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عن الكاتب 


الدكتور كوام مكنزي أستاذ علم 
نفس في جامعة تورونتو ومحلل 
نفسي في مركز الإدمان والصحة 
العقلية. عمل في المستويات كافة 
انطلاقاً من الرعاية السريرية 
وحتى كتابة سیاسات الحكومة. 
أعلن التزامه بتحسين مفهوم 
المعرض العقلي وكتب ما يزيد 
عن 100 مقال أكاديمي وأربع 
كتب وشارك في مسلسل تلفزيوني 1 
وقدّم عددا من المقابلات 
الإذاعية ناقش فيها التحليل 
التفينى: 


خبرات المريض 


كتمارك ا رفا والحيرة فان الضحة امعتلة 
يتمتع كثير من الأشخاص الذين عانوا من مشكلة صحية معيّنة 
سحكمة أكتو تع ذلك 
ونحن نجعل من موقعنا الإلكتروني ( )01.0.1 www.familydoc()ء‏ 
مصدرا يمكن لمن يرغبون في معرفة المزيد عن مرض ما أو 
حالة ماء اللجوء إليه للاستفادة من خبرات من يعانون من هذه 
المشاكل. 
وان كنت قد عانيت من تجربة صحيّة يمكن أن تعود بالفائدة 
على من يعانون من الحالة نفسهاء ندعوك إلى المشاركة في 
فسا غير الثقر على قوب مخبرة المريطن» في الموقع 
۷۸۸۷۸۷۵۲٥۷٥١٠٥٢٥.)‏ ( انظر في الأسفل) . 
© ستكون معلوماتك فی صفحة «خبرة المريض» مجهولة الهوية 
بالكامل: ورلن يكون هتاف أي رابط يدل علیفہ كما ئن تطلب أي 
معلومات شخصية عنك. 
٭ لن تكون صفحة «خبرة المريض» منتدى أو محلا للنقاش: فلا 
فرصة للآخرين لن يدلوا بتعليقاتهم إن بالإيجاب أو بالسلب 
على ما كتبت. 
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ما هو الاكتئاب؟ a‏ 
أسباب الاكتئاب ےس ھت 


الاکتثاب لدى المسنين سس0" 


الحزن والحداد العا وك معام لع RSE‏ 
مساعدة الأصدقاء والعائلة کات کت 


ما هو الاكتئاب؟ 

ليس غریبا أن نتعرض من وقت إلى آخر لتقلبات في المزاج؛ 
فيطفى الحزن على أيامنا. هل انفصلت عن حبيب؟ لا شك في أنك 
مصدوم الآن تبكي بحرقة؛ وتمتنع عن تناول الطعام؛ تغضب ٠‏ كثيراء 
وتنزعج من كل ما يحيط بك, وتنام قليلاً ونٹیتر وقاق سريعا. غالبا 
ما يتحسن المزاج بعد بضعة ایام فيعود الإنسان الى طبیعته: فيعاود 
أيامه تماما كسابق عهده. في الات مشابهة تد تتنوع تتنوع العبارات التي 
يستعملها المرء ليعبر عن شعورہ فيقول «كنت محبطاء» «كنت مكتئبا» 
«ضاق ذرعي»؛ «كان مزاجي متعكرا» وغير ذلك من العبارات. 

ولكن اعلم أن الاطباء لا يعنون حالات الكابة البسيطة هذه حين 
يأتون على ذکر الاکتثاب الذي غالبا ما يستعملونه للدلالة على حالات 
مرضية شديدة يعاني منها الإنسان لعدة أسابيع على الأقل فتؤثر في 
جسمهء وكذلك في روحه وتهدد حياته من دون أن يعرف لها 59 
واضحا. ولم يشر أحد حتى يومنا هذا إلى أي أعراض تفصل ما بين 
تقلبات المزاج العرضية؛ وما يُطلق عليه الناس الاکتثاب السريري. 
وعلى الرغم من تشابه أعراض الحالتين تشابهاً كبيراً. إلا أنها غالباً 
ما تكون أكثر حدة؛ وتدوم فترة أطول عند الشعور بالاکتثاب السريري. 

بحكم التجربةء في حال أثرت تقلبات المزاج في حياتك 
واستمرت لأكثر من أسبوعين ودفعتك للتفكير بالانتحار فأنت من 


دون شك تحتاج إلى مساعدة عاجلة. حاول أن تتذكر أن الاکتثاب 
مرض يمكن علاجه والشفاء منه مع الوقت. 

يُشرف الطبيب العام على علاج حوالى 80 % من الأشخاص 
المصابين بالاكتئاب. والحقيقة. لا داعي للقلق أبدأ فهذا الطبيب 
لن يفكر مطلقاً أن حالتك هذه دلیل على ضعفك اذ عادة ما يمتلك 
خبرة 5 طويلة في معالجة حالات الاكتئاب. وقد تلقى تدريبات جمة 
لتشخيصها ومساعدة المصابين بها على الشفاء منها. وقد يلجا 
الطبيب العام على سبيل المثال إلى وصف الحبوب المهدتة. إلا 
انه قد يطلب منك ایضا اللجوء الى منظمات المساعدة الذاتية 
والاستشارة والعلاج النفسي» أو إلى تقنيات الاسترخاء. إضافة إلى 
ذلك؛ قد يقدّم الطبيب العام نصائح للتخفيف من الشعور بالضغط 
النفسي أو لوضع حد لحزن انتابك إثر فقدان عزيز أو كنيازة ھا 
وفي الواقع؛ يبقى الطبيب العام دائما منجم معلومات لا ينضب! 

ولكن في حال لم تتمكن من إفشاء همومك للطبيب العام؛ 
إلجأ إلى صديق مقرب وأفرغ على مسمعه ما تز غك ستتفا حا 
أن كثيرين يملكون خبرة في التعاطي مع حالات الاكتئاب نتيجة 
جالة أصايفهم شخصيها أو لتعاطيهم مع شخص سبق أن عانى من 
الاكتئاب. من هناء قد تجد الدعم والنصح الذي تحتاجه حتى وان 
اقتصر هذا الدعم على الاستماع إليك فالتحدث إلى الآخرين غالبا 
ما يكون نافعا ومجديا. 


هل الاكتئاب مرض شائع بين الناس؟ 

عانى عددٌ كبير من المشاهير من الاکتثاب: ومنهم أبراهام 
لينكولين والملكة فيكتوريا وونستون تشرشل الذي أطلق على حالة 
الاکتثاب التي ألمت به «الكلب الأسود». 

بالإضافة إلى هؤلاء المشاهير. أصيب عددٌ من المؤلفين 
والممثلين بالاكتئاب» نذكر منهم على سبيل المثال الكاتب وليام 
ستيرون الحائز جائزة «بوليتزر». والذي ألف كتاب «خيار صوفيء 
Choice)‏ 5 "عأطمه5) وغير ذلك من المؤلفات. وفي كتابه «رؤية 


مظلمة» ٥(‏ ٥ا۷5‏ 10311655) يتحدث ستيرون عن حالة الاكتئاب 
الشديد التي ألمت به ويصف كيف تمكن من تخطيها ومتابعة حياته 
في شکل طبيعي. كذلك وضع الممثل سبايك ميليفان كتابا تحدث 
فيه عن اكتثابه وأطلق عليه عنوان «الاكتئاب وطريقة الشفاء منه» 
(Depression and How to Survive it)‏ . 


حقائق عن الاكتكاب 
© تعاني امرأة من أصل أربعة نساء على الأقل من الاكتئاب» في 
حين يصيب الاکتثاب رجلا من بين كل عشرة رجال. 
ف شض الأظتاء سثويا مليوني حالة اکتثاب في المملكة 
المشحدة: 
٠.‏ کمعدل عام» يعاين كلّ طبيب في المملكة المتحدة يومياً مريضاً 
واحدا يعاني من الاكتئاب. 
يصيب الاكتئاب الفئات العمرية كافة. 
© تعاني الشابات من الاكتئاب أكثر من الشباب. 
٭ يعاني الرجال الكبار في السنٌ من الاکتثاب أكثر من النساء 
المتقدمات فى العمر. 
شهدت السنوات الأربعون الماضية زيادة في حالات الاکتثاب 
تة أسلوب الحياة الذي يسيطر على حياتنا اليوم. فقد أصبح 
العالم لكثير من الناس مرهقاء ويمكن للإرهاق أن يؤدي إلى 
الاکتثاب. في الواقع, يعتبر ازدياد معدلات الطلاق ومعدلات 
الجريمة وزيادة ساعات عمل البعض وبطالة البعض الآخر عوامل 
تجعل الحياة سلاسل تكبل حياتهم. 
إضافة إلى ذلك قد يزيد المكان الذي نعيش فيه من خطر 
الإصابة بالاكتئاب» فقد بيّنت إحدى الدراسات أن الأشخاص الذين 
يعيشون في مركز المدينة معرضون للإصابة بالاکتثاب مرتين أكثر 
من أولئك الذین يعيشون في مناطق أخرى. سم 
لم تحدد الأسباب الكامنة وراء هذه النتيجة؛ إلا أنه من الواضح 
الديكة مکی فاملاً مهما بوكر فى احتبال الإا بالاكتكاب: 


الاکتثاب 


پٹاثر خطر الإصابة بالاکتٹاب أیضاً پانجٹس والغمر وبالحالة 
الاجتماعية (أعزب أو متأهل). ففي حين تكون النساء عرضة 
للإصابة بالاكتقاب هي سن الإتجاب. ولکن بعد بلوغ الخامسة 
والخمسین, يتعرض الرجال للاكتئاب أكثر من النساء. كذلك؛ يزداد 
معدل الإصابة بالاكتئاب لدى الأشخاص المنفصلين عن شركائهم 
والرجال الأرامل. وأما الرجال والنساء المتزوجون فيبقون تقريبا 
بمنأى عن الاكتكاب. ولكن لحسن الحظ أيا كان سبب الاكتئاب» 
يمكن للمكتئب أن يحصل على علاج غعّال, وأن يشفى منه. ومن هنا 
نلاحظ تحسنا لدى معظم الأشخاصٌ الذين يتبعون علا جا للتخلص 
من المرض. 


مرض يصيب الجسد والدذهن 

كبر الاكتكاب مرها سیت الذهق راسسد مما كذللفا تظهير 
أعراض نفسية وجسدية على المكتئبين: إلا أن طبيعتها الحقيقية 
تختلف من شخص إلى آخر. وتتنوع أعراض الأككاب ذتظھر جلية 
لدی البعض فة لدى البعض الآخر. فبعض الأشخاص لا تبدو 
عليهم أي أعراض البتة. ولکن يصبح سلوكهم غریبا بعض الشيء. 
فعلى سبيل المثّال حضرت إلى عيادتي امرأة لطالما اچترمت 
القانونء ولكنها بدأت تسرق من المحال التجارية عندما أصيبت 
بالاكتكاب. 


الأعراض النفسية 
تعكر المزاج 

على الرغم من استخدام مصطلح الاكتئاب. لا يعني هذا 
الاستعمال أن كل مكتثب يعاني من تعکر المزاج. فقد يصاب البعض 
بالقلق› ٠‏ في حين يفقد آخرون الإحساس.ء ويعاني البعض الآخر من 
تفكر المزاج إلا أنهم يقصدون الطبيب ويتحدثون عن أعراض 
جسدية لا يجدون لها تفسيراء أوعن تغيرات سلوكية. 

غالبا ما پگون المواج المتعكر الذي يصيب المكتئب أقوى منها 
لدی الشخص المثبط أو على الاقل الحزين. ويظهر الاكتئاب في شكل 
شعور دائم بالحزن والفراغ والضیاع والخوف: ویقول بعضهم أنه أشبه 
بالعيش تحت تحت وطأة غيمة تسيطر على كل جزء من حياتهم. 


تتنوع أعراض الاكتئاب النفسية والجسدية المحتملة. 2 الواقع؛ ما 
کاتے مته ا من اعرا اکا کن ان عاف اعدا 
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أعراض نفسية 
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© مشكلات في النوم - صعوبة في النوم والاستيقاظ باكرا أو 
الإفراط في النوم 
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عدم انتظام الدورة الشهرية 


في حالات الاکتثاب امتوسطلة أو الشديدة. يسوء المزاج ج المتعكر 
في فترة اوت ؛ ويتحسن قليلا في النهار من دون أن يزول نهائيا. 
وهذا فاا يسمى بالاختللاف النهاري للأعراض. 


انعدام | اللذة 
جس تہ ”رت ا حي 


فح كباتك وهذا ما لاق عليه الأطباء انعدام کے 

اف سی حالات الاکتتاب تیشم قد يسوء 0 المساء 
02" من 7 جس سرت 5 مقارنة بالأيام السيئة. وقد اد تستمتع 
20111111 

وغالبا ما يرافق المزا ج المتدني رغبة في البكاء مع بعض الشعور 
بالانزعاج أو من دونه. 


القلق 

عندما نشعر بأننا مهدّدون. يزداد إفراز هرمون الأدرينالين 
ويتوجه الدم إلى العضلات والدماغ, فيتيح لنا فرصة التفكير السريع 
أو الھرب اذا استدعت الحاجة. وعندما يحيط بنا تهديد معين» نشعر 
وكأتنا على شفا هاوية: متمكري المزاج أو مققتجین, وإذ اما مرت 
الامور على خیر؛ تختفي هذه المشاعر في غضون دقائق معدودة. 
وهذه المشاعر عينها تلازم المكتئب على مدى أشهر طويلة. 

فط پش اا فاس سباح زالقلق القدید بطر عليهة 
قيجة حوف سيطر اهم كي اليوم ااسابق. قد يثقل القلق المزاج 
المتعكر. ويصبح أحد أهم أعراض الاکتثاب. وفي حال سيطر القلق 
عليك» قد تجد نفسك حاد الطباع رسا ت علي الا رین 
الا م د ااا کان گیا سس عاك تس تم 


الاکتثاب 


فقدان القدرة على الإحساس 

يقول يمن الأشخاص فى الاقتتاب لیم 'يفقدون انا 
القدرة على الإحساس. وفي الواقع. يعتبر هذا العرض أحد أكثر 
أعراض الاكتثاب المحزنة. فتشعر أنك مخدر. تعجز عن البكاء 
وكأن الدموع جفت من عينيك. وتشعر أنك فقدت مكانك في هذا 
العالم بعد ما فقدت المشاعر. كما تشعر أنك بعيد عن الناس؛ 
فلا تشعر حتى بأقرب المقربين إليك. كزوجك/ زوجتك أو أفراد 
عائلتك أو أولادك. 


التفعي اتب 

يتغير نمط تفكيرك عند الشعور بالاکتثاب؛ فتری العالم من 
منظار مختلف» وتطفى السلبية على كل ما يحيط بك» ما يشوه 
الحياة من حولك ويعزز اكتئابك. 


فى تزع الات على آھیاء وة اکر سا عى الأمره ختتامیاً 
الأمور الحسنة التي قمت بها. تنسی جميع الأمور الجيدة التي 
أنجزتها طوال حياتك فيما تتذ تتذكر كل سيء قمت به. 

إضافة إلى ذلك: تركز على الأمور السلبية وتتجاهل الصورة الشاملة 
الكبرى. فعلى سبيل المثال» تتجاهل أنك نلت علامة 99 في امتحان 
ماء وتركز تفكيرك كله على العلامة الوحيدة التي خسرتها. 

إضافة إلى ذلك قد تبدأ باستنتاج نتائج سلبية جراء بعض الأحداث 
البسيطة. 


التفكير الكئيب 
يدفع التفكير الكثيب الإنسان إلى رؤية العالم 2 شکل سلبي. 
وجاك اکر الک من نارون تا 
1. الأفكار السلبية كأن تقول «أنا فاشل 2 عملي» 
4٣‏ "۰ إلا 
إذا أحبني الجميع واعتقدوا أنني ناجح 4 عملي» 
3. أخطاء 4 التفكير: 
اہ القخل انی اق ہا اة 
ب. التركيز على تفاصيل سلبية لظرف معين وتجاهل الأمور 
الحیدۃ 
ج. التوصل إلى استنتاجات سلبية بالاستناد إلى حوادث 
د. التوصل إلى استنتاج مفاده أنك السبب وراء حدوث بعض 
الأمور التي لا دخل لك بها 


الاکتثاب 


فعلى سبيل المثال» اعتقدت عارضة أزياء. سبق أن عالجتهاء 

أنها قبيحة وأن الجميع يكرهها لأن رجلا مر بجانبها في الشارع 
ورمكها نظرة سخرية, 

في الواقع, تحبط هذه الأفكار السلبية من عزيمتك وترمي بك 

في هاوية القلق وانعدام الثقة بالنفس والشعور بانعدام الأهمية, 

فیصیح عالمك مجرد مجموعة أفكار كثيبة وشكوك ومخاوف. 

وبالنتیجةء یزداد شعورك بالاکتثاب والقلق وترتسم من حولك حلقة 


بيان حالة: كاري 
تعمل كاري سكرتيرة. تأخر مديرها یوماً عن موعد قطارہ, 
وفیما هو خارس ضاع ٹافلا: «هلا طبعت لي هذا التفرون» خودت 
عليه بعض التصحيحات». كانت كاري مکتثبة لأنها اعتقدت أنها 
7 مد برها طلب منها تصحيح التقرير نظراً إلى 
هايا هذا وؤاد شعورها بالات ٹنیا ٹرکت اھا لن كون سد 


في حیاتھاء إلا إذا كانت ناجحة ومثالية في عملها. 

في الواقع؛ تقوم كاري بعملها على نحو ممتاز إلا آنها من جهتها 
ترى أن العكس هو الصحيح. ركزت كاري على بعض الأمور السیئة 
التي حصلت معها في سياق عملها وأهملت الأمور الحسنة. تناست 
أنها حصلت على علاوة لأن إدارة الشركة تقدرها كثيراً وأن مديرها 
غير حاسم في قراراته وكثيرا ما يغيّر من التقارير التي يعدها. 
ركزت على التفاصيل السيئّة وتوصلت إلى نتائج مبنیة على حادثة 
واحدة فاصیبت بالاكتئاب. 

وبينما كانت تطبع التقرير. طرأت فكرة جديدة في بالها: دھل 
تآخر المدیر لأنه اضطر إلى تصحيح عملي الأخرق؟ في حال فشلت 
الصفقة ساکون انا الملامة الوحيدة». وبهذا لامت نفسها على امور 
لا تتحمل هي مسؤوليتها البتة؛ فتآزمٌ وضعها أكثر وازداد شعورها 
بالاكتكاب. 


مشكلات في القدرة على التركيز وا لذاكرة 

عندما تتملكك المخاوف والأفكار السيئة يصعب عليك التفكير 
والتركيز على أمور آخری, فتقع في مشكلات أنت في غتّی عنها. 
e‏ 
لذلك لن تستفر دی سر و و ہت 
فعندما تواجه مشكلات في الترکیز تجن نفك أيضا عاخڑا عن 
اتخاذ قرار ماء ٠‏ أو الانتباه إلى بعض التفاصيل؛ فتشعر أنك مشْوّشٌ 
وتار سا کے تاد ن اھ متا 


التوهم والهلوسة 
التوهم 
عندما تتعرض لاكتئاب شدید؛ يتشوه تفكيرك فتفقد صلتك 
بالواقع: فيخونك عقلك حتى تظن أن الجنون قد أخذ منك کل مأخذ. 
ولكن هدّئّ من روعك» فأنت عاقل! جل ما في الأمر أنك تعاني من 
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الاكتئاب. وتحتاج إلى علاج لتتحسن حالك. فقد يسيطر التوهم 
أحيانا على الشخص المکتثب اكتئابا شديداء ولكن لحسن الحظ 
تبقى هذه الحالة نادرة (لأنها حالة ن* تثير العواطف في شكل كبير) . 

والتومّم هو عبارة عن فكرة غير حقيقية تسيطر على ألشخص؛ 
فيصعب عليه إبعادها عن أفكاره. فعند الإصابة بالاكتئاب» يعزز 
التوهم المزاج السيءء تماما كما حصل مع جايمس الذي عالجته 
منذ فترة. . اعتقد جايمس أنه لا بدّ أن یسلم نفسه للشرطة لأنه غادر 
ب عرض رد ككل لديا شتراه منه منذ خمس 

سنوات. في الحقيقةء > اعتقد جايمس إلى حد اليقين أن الشرطة 

کر و ل المصیبةء هذا ناهيك بالعار 
الذي يظن أنه ألحقه بعائلته جراء فعلته هذه. وقد صرّح لي جايمس 
في أكثر من مناسبة أنه يرى نفسه شخصا عديم القيمة. حاولت 
إقناعه أنه ليس عدو الشعب الأول؛ وأننا معرضون 95 للخطأء 
وأن أموراً صغيرة كهذه لا تزعج الآخرین, إلا أن الأمر بدا مستحيلاً. 

يعتقد أشخاص آخرون أنهم أشرارٌ جداء وأن العالم يرغب في 
التخلص منهم نظرا إلى طباعهم السيئة؛ فيما يظن آخرون أنهم 
فقراء لا يملكون المال: في حين يذهب اخرون إلى ان اجسامهم 
تتحلل أو أنهم أموات. من هنا نستنتج تنوع التوهُمات التي تسيطر 
ار ور مر رع ء إلا أنها 
تؤثر جميعها في المزاج المكتئب والتفكير الكثيب. 
د 

لما كانت الهاوسة ضٹی أكارا غير حتیفیف عتطلب الهلوسات 
إدراك أن بعض الأمور غير حقيقية؛ لا سيما الأصوات. فعلى سبیل 
الال یس یس الأشكا من الاين بناترن شن اکطاب ساد اسواتاً 
على الرغم من أنهم وحیدون من دون رفيق. وفي الواقع؛ يؤكد 
المكتثبون أنهم يسمعون أصوات ا يجالسونهم في الغرفة 
عينهاء ويشددون على أنها أصوات حقيقية في شكل مخيف. فماذا 
تقول لهم هذه الأصوات؟ قد تنتقدهم أو تخبرهم أنهم اتخاص 
سيئون. وكلما ازدادت الكابة. ازدادت هذه الاصوات. إضافة إلى 


ما هو الاكتئاب ٩‏ 


ذلك يرى البعض أشياء أو يشمّون روائح غير موجودة: إلا أن هذه 
الحالات تبقى نادرة. 


أفكار انتحارية 

عندما تكون في أعماق الاكتئاب» يبدو الماضي سكا ونيا 
بالأخطاء ويبدو ا مريعا والمستقبل سی ويتوصل يعض 
المكتئبين أحيانا إلى أن الحياة لا تعني شيئاء وأن لا جدوى منهاء وأن 
الأمور قد عطي على ندر فصل ين بت وأن الآخرين يستحقون 
حياتهم أكثر مما ي يستحقونها هم. 

لذلك» قد يفكر بعض الأشخاص بالانتحار حتى لو كانت هذه 
الأفكار مجرد أفكار عابرة. صحيحٌ أن عددا كبيرا من المكتئبين لا 
يصلون إلى حدّ الانتحار الفعلي, إلا أنهم يخلدون مساءً إلى النوم 
وأمنية واحدة ة تشغلهم ألا وهي النوم الأبدي علهم يتخلصون من 


عبء هذه الحياة. 
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الاکتثاب 


يقرر معظم الأشخاص أنهم يعجزون عن الانتحار بسبب قساوة 
الأمر أو بسبب الأثر الذي قد يتركه الأمر على أفراد عائلتهم أو 
بسبب معتقداتهم الدينية. في حين يتوصل أشخاص آخرون إلى 
أنهم لم يقدموا فیا على الانتحار بسبب جُبنهم فتتأزم أوضاعهم 
ويشعرون بخجل أكبر واكتئّاب أعمق. 

اعلم أنك قد تقدم فعلاً على قتل نفسك» في حال راودتك أفكار 
انتحارية. لذلك حاول الحصول على المساعدة الفورية من طبيبك 
العام أو من قسم الطوارئ والحوادث في المستشفيات أو أي جهة 
مختصة آخری: وتذكر دائماً أن الاكتئاب رض وله علاج. 


الأعراض الجسدية 

يسيب الاكتئاب عدداً من الأعراض الجسدية. في الحقيقةء 
يعتقد المكتثبون جمیعاً أنهم يعانون من مرض جسدي بسبب تعب 
جسدي یأخذ منهم کل مأخذ. أو بسبب تغير لون وجههم› أو الم 
مشکادت في النوم 

تعتبر مشكلات النوم مشكلة شائعة بین الأشخاص المصايين 
بالاکتتاب, وغالبا ما يتحماون جزءا من س وولیة التعب الذي قد 


ينال منهم. فقد يحصل أن تستيقظ باكرا جداً قبل ساعات من 
نوخد المشيقافلك ار وآ جرت اتی تا بس للك فی 
حال شعرت باكتئاب متوسط او شديد. ویصعب على المكتئبين 
جمیعا النوم سیب العلق الذي بسطر علبهم ٠‏ وقد يصبح نومهم 
متتطماً ست كظين غدة مرات آھاء اللیل, 


بطء ذهني وجسدي 

عندما تكتئب» تشعر أنك أشبه بآلة جامدة وتجد نفسك متعباً 
طوال الوقت» فيصعب عليك إتمام مهامك اليومية حتی أن: كل 
خطوة قد قد تتطلب منك جهدا عظیماًء > وتشعر أن الحياة تمشي ببطء 
شديد ہما فيها كلامك الذي يصبح رتیباً مملاً وحركتك التي تبطأ 
شيئاً فشيئا. ويُطلق الأطباء عادة على هذه الحالة التأخر النفسي 
چو 6 

تبطا پوے الجسم عند الشعور بالاكتئاب وقد تتجمد احیانا 
أخرى. قد تشعر بجفاف في الفم أو بالإمساك. وقد تفقد الدورة 
الشهرية انتظامها لدى بعض النساء. 


فقدان الشهية 

عندما تشعر بالاكتكاب: تخسر الكثير من وذنك 3 تققد 
اهتمامك بالطعام» وإن تناولت بعضا منه تجده عديم النكهةء وقد 
ينعدم لديك الشعور بالجوع. وقد يحصل ان يتوقف بعض الاشخاص 
عن تناول الطعام والشراب تماماء إلا أن هذه الحالة تبقى نادرة. 


الأعراض الجسدية العكسية 

بالإضافة إلى أعراض الاكتئاب الجسدية العادية كالنوم القلیل 
وفقدان الشهية وخسارة الوزن: يعاني بعض المکتثبین مما يسمى 
الأعراض الجسدية العكسية؛ فينامون كثيرا وتزداد شهيتهم لتناول 
الطعام, ويكسبون مزيدا من الوزن. وفي حال ساء مزاجك ولاحظت 
هذه الأعراض, لا تتردد في زيارة الطبيب. 
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أعراض جسدية أخرى 

قد يؤدي الاکتثاب إلى أحد الأعراض الجسدية الآنفة الذکر أو 
إلى أكثر من عرض. ويُعتبر الشعور بالألم والضغط أكثر الأعراض 
شيوعا بين المكتئبين وغالبا ما يصيب هذان العرضان الراس والوجه 
والظهر والصدر والأمعاء. وغالبا ما يقصد الناس قسم الطواري 
والحوادث في المستشفيات نتيجة ألم في الصدر معتقدين أن سوءا 
ألم بقلب أحدهم ٠‏ في حين أن مشكلتهم الأساسية ت تنحصر في إطار 
الشعور بالاکتثاب: إلا أن ذلك لا يعني أن ألمهم کاذب: إنما هو ألم 
حقيقي ينتج عن هذا الاكتئاب» ولا علاقة له بمرض في القلب أو ما 
شابه ذلك. 


العلاقة الجنسية 

يفقد عددٌ من الأشخاص اهتمامهم بالجنس عند الشعور 
بالاكتئاب, وتتنوع الاسباب التي تؤدي إلى ذلك. ففي الواقع؛ يعجز 
بیض الأشخاص عن إظامة غلاقة جلسية فى حالات الاكسثات. لا 
سيما حين يفقدون القدرة على الإحساس. ومن ناحية أخرى :فيطو 
الووج السوداوية على آخرين فيعجزون عن الاسترخاء. ولا يُخفى 
على أحد أن هذه المشكلات النفسية قد تؤدي عالت حدوث مشكلات 
جسدية» فيضعف الانتصاب لدى الرجل وتشعر النساء بالجفاف» 
وقد تظهر صعوبات عند إقامة العلاقة. هذا ويعجز بعض الأشخاص 
عن تفسير سبب فقدان الاهتمام بالجنس عند الشعور بالاكتئاب. 


الاكتئاب « الياسم 6 

لا يشعر المكتئبون جميعاً بالإحباط. حتى أن بعضهم يؤكد 
أنهم للا يشعرون بالاکتتاب: إلا أنهم يقصدون الطبيب ويتحدثون 
عن أعراض جسدية ت تشير إلى الاکتگاب ا أو التعب. 
الجسدية: فيقرر الطبیب أن وو للاکتثاب هي العلاج 
الأفضل. فما سبب هذه الأعراض إذا؟ قد يحتال اللاوعي على وعي 
هؤلاء الأشخاص فیمنع الوعي من الاعتراف بالاكتئاب. 


ما هی أسباب أعراض الاكتئاب؟ 

ل تؤال أسيات أعراصن ال کاب سو نا سے ا ها ضر 
أن العلماء توصلوا إلى اكتشاف تغيرات تطراً على المواد الكيميائية 
في الدماغ؛ وعلى مستوى بعض الهرمونات في الجسم. إضافة إلى 
ذلك» وجدوا بعض الإثباتات التي تؤكد أن الأشخاص الذين يملكون 
جينات معينة يتعرضون للاكتئاب أكثر من غيرهم. 


و ا 
الكيميائية ‏ في الدماغ. 0 من فهم أسياب هذه الظاهرة. لا 
بِنّ من إلقاء نظرة عن قرب إلى الدماغ وطريقة عمله. فالدماغ 
ولک ب سا الحاذيا العصبية. میس الم 000 
الخلایا العصبية من التعاون يتعين عليها أن تتواصل الواحدة مع 
الأخرى. وهذا ما تقوم بواسطة مواد كيميائية تمرف باسم الناقلات 
العصبية. 

تفصل منطقة صغيرة تعرف بالتشابك العصبي بين نهاية 
الخلية العصبية وبداية الخلية الأخرى وتفرز الخلية العصبية الأولى 
کنا اك 0 بالتالي الرسالة عبر ادات 

أظهرت الدراسات أن الاکتتاب يؤدي الى انخفاص مستوی 
وسيروتونين ونورادریٹالین: ما يؤدي إلى ضعف التواصل بين مناطق 
و سے اق ساس بأعراض الاكتكاب. 
الكيميائية حتی أنهم لا یزالون 2 
٭ ما إذا كانت سببا للاکتثاب 
© أونتيجة له. 
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الاکتثاب 


كيف تنقل الخلایا العصبية الإشارات؟ 

يبدو الدماغ أساسا ككومة من الأسلاك الهاتفية التي تنقل الرسائل وتستقبلها 
داخل الدماغ وإلى باقيٗ أعضاء الجسم. وتنتقل بعض الرسائل بواسطة 
النبضات الکھربائیةء في حين يعتمد انتقال رسائل أخرى على إفراز بعض 
المواد الكيمياتية؛ لا سیما تلك التي تعرف بالناقلات العصبية. 


اتفال الرسالة: 

العصبية صدع التشابك اک 
العصبي ويتعلق بمواقع 

الاستقبال ناقلا بذلك صدع التشابك العصبي 
الرسالة. 


الخلية العصبية رقم 2 


يؤدي ال الإصابة بالاكتئاب. ویعتقد ظا ا أت تی 
المضادة للا کتتاب ترفع مستويات الناقلات العصبية. 


دور الهرمونات 

تساهم الهرمونات مساهمة كبيرة في الاکتثاب. وسنناقش في 
الصفحة 103 دور الهرمونات الأنثوية في الاکتثاب. وأما في هذا 
الفصل فسنكتفي بمناقشة دور هرمونات الضغط النفسيء علما أن 
الاکتثاب يرتبط ارتباطا وثيقا بالإرهاق والإجهاد. 


ہے یہ الضغط النفسي 

عندما تشعر بالضغط النفسي, يفرز الجسم مجموعةً من 
الهرمونات. فالدماغ يفرز أولا عامل افراز الكورتيكوتروطين الذي 
يحث على إفراز هرمون دماغي آخرء هو الهرمون المُوجّهُ لقشرة 
الكظر الذي ينتقل عبر مجرى الدم إلى البطن ليحث الغدد الضعير 
في أعلى جو ری العظرية) على إقراز الكود وول 

يعمل الكورتيزول والهرّمونٌ المُوجَهُ لقشرة نارمع الآدرينالين 
(أبينيفرين)؛ فتشعر بالخوف والقلق ويصبح جسمك مستعدا 
لمواجهة مصدر الضغط النفسي. 

ما أن تختفي الظروف المسببة للضغط النفسي» حتى تعود 
مستويات هذه الهرمونات لدى معظم الناس إلى طبيعتهاء ولكن 
في حالة الاككاب يكون النظام ناشطاً بشدة ولا تٹیع مستويات 
الكورتيزول النمط الاعتيادي. 

ع ما طرق ساد اااي افا شیا کرت عن 
الكورتيزول في رت ٠‏ في حين تنخفض هذه الكميات في خلال 
النهان الا آنا تیقی على حالها لدی الأشخاض المصابين بالاکتتٹاب 
طوال فترات البو 


o: 
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ولا يزال العلماء يجهلون ما إذا كانت هذه الظاهرة تؤدي إلى 
الاکتثاب وتنتج عنهء ولكنهم يعلمون تماما أن مستوى الكورتيزول 
ساهم قياس مستويات الكورتيزول المتغيرة في الجسم إلى وضع 
اختبار للا كتئابء إلا أنه ليس حساسا كفاية: ولا يعمل بفعالية إلا على 
ثلاثة أشخاص من أصل عشرة أشخاص. كما تظهر نتائجه جلية 
لدی الأشخاص المصابين بحالات اكتثاب خطيرة مرفقة بأعراض 


حسد 


2 


موت خلايا الدماغ ونموها 

لما ازدادت قدرة العلماء على البحث بين ثنايا الدماغ. بات 
بإمكاتهم هيم نا يجري پالضیط داخل هذا العو الركيسي عندمنا 
يُصاب الإنسان بالاكتئاب. 

لا يقير الضقط الٹفسی والاكتكاب.منخ مستويات الهرموتات 
والتاقلات المسيية كحسي. بل بور أيضا کی نة الدماغ: ذلك 
لاحظ الأطباء أن للضغط النفسى والاکتثاب آثارا مؤقتة فى معدل 
فة الخاذيا الحسيية نوؤلادهها.. کی انام اللات العصبية, 
تتقلص بعض مناطق الدماغ ويتغير تدفق الدم. وقد أثبتت الدراسات 
الخو أن وس الأدوية المضادة للا عقاب تی الکلایا اة 
من الموت. إلا أنها لم تؤكد أثرها في فعالية عملها. 


ما هو الاكتئاب ٩‏ 
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أسباب الاکتٹتاب 


ٹماذا أنا؟ ٹماذا الآن؟ 

لماذا أنا؟ لماذا الآن؟ هذه هي الأسئلة التي لا یکٹ المكتئبون 
عن تكرارها بين الحين والآخر. 

أحيانا تکون أسباب الاكتئاب غامضة كالحزن أو خسارة الوظيفة 
أو مرض عضويء ولكن غالبا ما يعجز الفرد أو حتى الاختصاصي 
عن اكتشاف أشيات هذا الاكتئاب. وما يجعل الأمور تبدو أكثر 

تعقیداً تعقیداء هو أن الاکتثاب لا يصيب كل من يفقد عزیزا أو وظيفة أومن 

يمرض. بی ا a‏ وقد يبدو 
الحقيقة موعدم وجود من هو بمنأى عن الاكتثاب. 

مہ أسياب الاكتئاب, يتعين على رس أن خی طریقً 
الاکتثاب: إلا أنك لن تقع بالضرورة ضحية له في حال واجهتك 
احدى المشكلات التي يُعتقد أنها د تؤدي إلى الاكتئاب. 


أأسبناتاللأكتكات 


العوامل التي تجعلك قابلاً للإصابة بالاكتئاب 
الجينات 
تؤدي الجينات (الرموز البيولوجية التي ترثها عن والديك) 

7 27 في الاكتئاب؛ إلا 2 الجينات التي تشت تشترك في هذه العملية 
كثيرة؛ ويعجز العلماء ء عن فهم طريقة عملها بدقة. وتمكن العلماء 
من تقديم دليل صغير يثبت إمكانية وراثة معظم علامات الاکتثاب: 
حتى وإن ورثت الميل إلى الاکتثاب: فإن اكتثابك هذا يتفاقم وفتاً 
للأمور التي تمر بك في حياتك. 

قد لا تنشأ لديك حالة من الاکتثاب بسبب إصابة والدتك 
أو والدك أو أختك أو أخيك بالاكتئاب. إلا أن احتمال إصابتك به 
ستزداد من دون شكء وهذا الاحتمال سيكون أكبر لو كان لديك أخ 
قرام أمنيب ہ0" 

في الحقیقةء يصعب وضع أرقام تحدد هذا الخطر لأن أهمية 
الجينات تختلف باختلاف انواع الاكتئاب؛ إذ يبدو الدور الذي تؤديه 
في حالات الاكتئاب الصعبة اكثر اهمية من ذلك الذي تؤديه في 
الحالات المتوسطة:؛ وتزداد تھا لدى الصغار المكتئبين أكثر 
منه لدی الكبار في السن. وغادة ما تفقد هذه الجينات هذا الدور 
المهم لدى فئّة بسيطة من الناس تعوّدت أن تمر في حالات مزاجية 
متقلبة ما بين الجيدة والسيئةء وهذا ما يطلق عليه اسم الاضطراب 
ثنائي القطب أو الاكتكاب الهوسي 

حتى وإن بين تاريخ العائلة حالات اكتئاب سابقةء يبقى الاكتئاب 
بحاجة إلى بعض الأحداث الحياتية الضاغطة لتحثه وتثيره. 
الشخصية 

لا تتعرض فة من الأشخاص تتمتع بشخصية معينة للاكتثاب. 
إلا أن الاستحواذيين والعقائدیین الجازمين والقساة والذين يخفون 
مشاعرھم: بالإضافة إلى أولئك الذي يقلقون بسرعة: أكثر عرضة 
من غيرهم لخطر الإصابة بالاكتئاب. 
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الاکتثاب 


إضافة ا ذلك يسهل إصابة ذوي الأمزجة كثيرة 7ھ 
1" ا ره الخصائص المذكورة اسلا 


المحیط العائلي 


فقدان أحد الوالدین أثاء الطفولة 

أثبتت الدراسات أن الأشخاص الذين خسروا والدتهم وهم 
أطفال معرضون أكثر من غيرهم لخطر الإصابة بالاکتثاب. وفي 
الواقع, تزرع هذه الخسارة الخوف في قلوب الأشخاص فيجعلهم 
أكثر عرضة للاکتگاب ولكن من جهة آخری؛ قد تجعلهم أكثر 
قدرة على تخطي الصعاب. ٠‏ وضي الحقيقة, قد تكون النتائج النفسية 
والاجتماعية والمالية المترتبة على هذه الخسارة هى السبب المهم 
الكامن وراء الاكتثاب أكثر من الخسارة بحدٌ ذاتها. 


أسبات الأكتقاب 


00 
يدعي علماء النفس ان الاھل المتطلبين والحاسمين الذين 
يعتبرون النجاح أمرا مضمونا وينزعجون من الفشل مهما كان 
صغيرا قد يدفعون باولادهم إلى شفير الاکتثاب في المستقبل. 
لذلك» يرى المعالجون النفسيون أن الأشخاص الذين لم يستفيدوا 
من خطف الام انام طفولتهم اکثر عرضة من غيرهم لاحقا للإصابة 

بالاكتئاب. إلا ان العلم لم يتمكن من إثبات ذلك . 
التخرش الجسدى أو الجنسی أثناء الطفولة 

الب العلماء أن السرق العشنی أن اتی کت سکم ف 
خطر إصابة بعض الاشخاص بالاكتئاب في مراحل لاحقة من 
حياتهم. وقد أظهرت الدراسات أن نصف الأشخاص الذين قصدوا 
المعالجين النفسيين سبق أن تعرضوا لتحرش جنسي غير مرغوب 

فيه أثناء طفولتهم ا 
عادة ما يتذكر الاشخاص الذين سبق ان تعرضوا للاغتصاب 
هذه الحادكة الأليمة: إلا أن يعضهم يتدكر أولاً الاغتصاب الذي 
حصل اثناء الطفولة عند شعورهم بالاكتئاب ولجوتهم إلى معالج 
نفسي. ويختلف الاختصاصيون حول حقيقة هذه الذكريات» فيقول 
بعضهم أنه في بعض الحالات يؤدي الاغتصاب الى المشكلات 
التي يعاني منها مرضاهم› فيتذكرون أمورا لم تحدث قطء ولكنها 
تبدو في أذهانهم حقيقية. ويُطلق الاختصاصيون على هذه الحالة 

متلازمة الذاكرة الکاذبة أو الزائفة. 


الجنس 

تصاب النساء مرتين أكثر من الرجال بالاکتثاب: إلا أن ذلك 
لا يعني أن النساء يملن أكثر من الرجال إلى التعرض للاكتئاب. 
ويفسر 'الاختصاصيون هذا الراك پاعقراف اللسام أشي من 
الرجال بجالات لاكشاب الش تصينهن أو ينزه المعالجين على 
تشخيص هذه الحالات لدى النساء أكثر مما هي لدى الرجال. ولكن 
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لا بذ من الإشارة إلى أن النساء يتعرضن لضغوطات اجتماعية لا 
یواجھھا اویل رظ ہے سو 


اقا 50 هرمونية في "و الشهرية وفترة امل والولادة 
و الطمث: ما باون آکار مرضة تااعتاب و تشر لديهن 


عوامل تؤثر في الاكتئاب 
ہے سرت فی سے سا سے سد 
بالاکتثاب۔ 


العوامل التي قد تزيد من خطر الإصابة بالا کتتاب: 


© 
© 
© 
> اماف اکر 

© قدرة محدودة على التحكم بالقدر 
ت العف الق وال اة 
© المرض الجسدي 

© قلة التعرض لضوء النهار 
عوامل قد تثير الاکتئاب 

© الضغط النفسي 

© المرض الجسدي 

e 


٭ قلة التعرض لضوء النهار 


اسبات:الاکٹٹات 


أنماط التفكير 

في عام 1967ء قام المعالج النفسي الأمريكي أوارون بيك بوصف 
ل الاکتثاب: والتي اعتقد 
أنها تؤدي دورا هاما في تفاقم هذه الحالات. باختصارء اعتقد أن 
الأشخاص الذين يملكون أفكارا سلبية تجاه أنفسهم هم أكثر عرضة 
للاکتئاب. 

في الحقيقةء لت جا ف ما تا ستاء ف 
معظم الأوقات. فتميل إلى التقليل من شأن إخفاقاتنا والاحتفاء 
نتجاح | ننا :قعل سین افعٹثال امال رفوت كاسا فو اراک 
مكان يعجٌ بالناس ستقول أن الكأس كانت ممتلئة أو أن أحدهم دفعك 
فوقعت الكأس من دون قصد منك. ولكن في حال مررت وسط حشد 
من الناس من دون أن تقع كأسك ستقول أنها لم تكن ممتلئة أو أن 
المحيطين بك ابتعدوا عنك كي لا تقع الكاس من يدك» ومن يدري 
قد تقول أن كأسك لم تقع بفضل ما تملك من مهارات! 

في المقابل يفكر الأشخاص المعرضين للاكتئاب في شكل 
معاكس فيتجاهلون نجاحاتهم ويعظمون إخفاقاتهم. وأثبتت 
الدراسات أن الأشخاص الذين يتخبطون بين أمواج الاکتثاب 
يفكرون بهذه الطريقة: إلا أنها لم تثبت أن هذه الأفكار تراودهم قبل 
الاكتئاب. وتكمن أهمية هذه النظرية في أنها ساهمت في وضع علاج 
إدراكي يُعتبر أحد أهم علاجات الاكتئاب الحديثة حاليا (انظرٌ 


عدم القدرة على التحكم بالقدر 

يعتقد بعص الاختصاصيين أن الأشخاص الذين يواجهون لفدرة 
طويلة من الزمن ظروفا يعجزون عن تخطيها معرّضون للإصابة 
بالاكتّكاب. 

توصل الاختصاصيون إلى هذه الفكرة بعد اجراء سلسلة من 
التجارب أجراها عالم نفس علی الکلاب؛ فقد اكتشف أنها تصبح 
مثبطة العزيمة وبليدة وتأكل كميات أقل من الطعام حين تعيش 


27 


28 


ظاهرء ومن دون أن تتمكن من السيطرة على هذه الظروف: وهذا ما 
أطلق عليه الباحث اسم العجز المتعلم. 

یعتقد اختصاصیون آخرون أنه يصعب معادلة ردة فعل الكلاب 
بردة فعل البشرء وأنه يستحيل القول أن الکلاب تتعرض للاكتئاب. 
إلا أن معدلات الاكتئاب تبدو مرتفعة لدى المرضى الذين يلازمون 
الفراش أو المقعدین. والذين يعتمدون على ممرضة للقيام بأمورهم 
الحياتية كافة. 


الأمراض طويلة الأمد التي تؤدي إلى إعاقة 

الافتقاد إلى الراحة والاستقلالية والأمان وعدم القدرة على 
الحركة؛ جميعها عوامل تدفع بالإنسان إلى شفير هاوية الاكتئاب. 
ويفضل معظم البشر الاستمتاع بالاستقلالية ولقاء أشخاص آخرين, 
لذلك قد يؤدي بقاء المرء قسرا في وضع بسبب إصابته بمرض 
خطير إلى إصابته بالاكتئاب» أو قد يفقد بفعل المرض طويل الأمد 
القدرة على مواجهة الاکتثاب. کذلك. يؤدي عدم الأمان المالي دورا 
مهما في إصابة المرء بالاكتئاب. 


العوامل التي تثير الاكتئكاب 


الضغط النفسى والأمور الحياتية 
يمكن أن زى الضغط النفسي إلى اتاب سو أكان هذا 
الضغط فجائي أو نتيجة بعض الأحداث أو بسبب الضغط طويل 
الأمد. وغالباً ما تكون الإصابة بالاکتثاب أمرا شائعا بعد ستة أشهر 
من التعرض لظروف حياتية مرهقة. وفي الواقع» يدفع الضغط 
النفسي المرء أكثر فأكثر إلى الاکتثاب: أو قد يثيره. 


٣ص٥‏ دأ كن oN‏ 


أسباب الاكتئاب 


وفاة الزوجة/ الزوج 
الطلاق 
ال 
السجن 

وفاة صديق مقرب 
إصابة أو مرض 

خسارة الوظيفة 

. المصالحة بين الزوجين 
1 التقاعد 
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الاکتثاب 


قد يعجز المرء عن تحمل خسارة الشريك أو الوظيفة بعد سلسلة 
من المصاعب طويلة الأمد التي ألمت به وأخذت منه کل مأخن 
كالأعمال المنزلية والزواج أو مشكلات في العمل. من هنا ليس 
ھا أ تعظم المشکلات طویلة الآمد المشکلات قصيرة ة الأمد 
وتجعلها أسوء. 1 ۱ 

تتنوع التجارب التي تثير الاكتئاب عادة بين خسارة العمل أو موت 
عزيز (راجع «الحزن والحداد». صفحة 126) أو خسارة الشريك 
نتيجة الطلاق. إلا أن هذه الخسارة قد تتخطى الأمور المادية إلى 
أمور زوحية كخسارة الاعتزاز بالنفس نتيجة علاقة مدمرة. 

يمكن أن يؤدي وحن من هذه الخسارات مس إلى الاكتئاب, 
في حين تبتعد التجارب الحياتية الأخرى التي تثير هذا الشعور 
TE‏ عن الکتسارة آنأ كان نوهها. وکل ٹا أساليبة 
النفسية الخاصة لمواجهة الضغط النفسي» وهي أساليت یصعب 
توقعها. 


أسباب الاکتثاب 


بعض الأمراص المرتبطة بالاكتئاب 


ضحامة النهايات 

مرص احوسرت أو القصور الكظري الأولي 

تناول المشروبات الممنوعة: أثر مباشر في الدماغ ودمار 
للحياة 

خراج المخ 

نزيف الدماغ 

أورام المخ 

متلازمة كوشينغ 

الخرف 

السكري 

مرض التهاب المخ 

إصابات الدماغ 

مشكارك الا 

فرط نشاط الغدد الجار درقية 

نشاط الغدة النخامية 

خمول الغدة الدرقية 

التصلب العصبي المتعدد 

مرض باركنسون 

إصابة شديدة في الرأس 

الأسال آو ااانا 

نقص الفيتامين 

مرض فيروسي ( بما في ذلك الإنفلونزا والحمى الغددية) 
مشكلات في توازن المياه (نسبة أملاح منخفضةء نسبة 
كالسيوم عالية أو منخفضة في الجسم) 
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الاکتثاب 


المرض الجسدي 

يمكن أن يؤدي الاکتثاب إلى حدوث المرض الجسدي. في 
لخدف كد قفد اسر هه نتم و اواز يها عا كنف 
آنه صاب بمرض خطير فيغرق في دوامة الاکتثاب: إلا أن الأسباب 
قتقى معقد5. فغلی سبيل اثعثال يصاب المرء بالاكتكاب يعد اضنايته 
بأزمة قلبیةء لا سيما وأنه يشعر بقرب موته أو أنه اختير الموت أو 
العجز بنفسه بشكل فجائي. أما في ما يتعلق بكبار السن, يبقى 
الغرض الجسدي آحَد أكثر أسباب:الاكتكاب شيوغا. 

تتسیب بعض الأمراض بالإصاية بالاکتثاب بسبب الطريقة 
التي تؤثر بها في الجسم. وقد يشعر مرضى الباركنسون والتصلب 
العصبي المتعدد بالاكتثاب نظرا إلى الأثر الجزٹی لهذين المرضين 
على الدماغ. إضافة إلى ذلك تسبب الأمراض التي تؤثر في 
الهرمونات الإصابة بالاكتئاب. 

إضافة إلى ذلك» وجد العلماء رابطأ بين الاکتثاب والأمراض 
الفيروسية؛ فغالبا ما يكتئب الإنسان بعد الإصابة بالإنفلونزا او 
بأزمة حمی غددية. ومن الثابت أن الفيروسات تسبب الاكتكاب, إلا 
أن العلماء لم يتمكنوا حتى الآن من توضيح هذا الأمر على الرغم 
من أنهم توصلوا إلى أن الفيروسات تستعمل مخزون الجسم من 
الفيتامينات: ما يؤدي إلى إضعافه. 


الأدوية 
تسيب بعض الأدوية الاکتکاب 
(راجع الجدول في الصفحة 
التالية) إلا أن ذلك لا يعني أن 
يتوقف المریض عن تناولها ا 
من دون استشارة طبيبه. وفي لے 
الحقيقة. لا تسبب هذه الأدوية 
الاکتثاب عادة وقد يكون ذلك 
ناتجاً عن أسباب أخرى. 


أسنات اللأكتكات 


يعض الآدوية التي تسیب الا كتكاب 

الأدوية المستخدمة لعلاج الصرع 

أدوية مضادة لارتفاع ضغط الدم 

أدوية مضادة للملاريا - ميفلوكين (لاریام) 

أدوية مضادة للبارکنسون 

(بعض) أدوية العلاج الكيميائي المستخدمة في علاج 
اع اض السرطللق 

حبوب منع الحمل ( حبوب منع الحمل المركبة والبروجيستيرون 
- حبوب أحادية الهرمون) 

ديجيتاليس (قلب) 

ديوريتيكس ( القلب وضغط الدم) 

إنترفيرون - الفا المستعمل لعلاج التهاب الكبد الفيروسي 
المهدئات 

العلاج الذي يعتمد على الستيرويد (أزمة صدرية؛ التهاب 
المفاصل وغير ذلك ) 


قد يؤدي التوقف عن تناول هذه الأدوية إلى نتائج تفوق الاکتثاب 
في خطورتها. 

إضافة إلى ذلك؛ يؤدي تناول الادویة من دون وصفة طبیب إلى 
الاكتئاب. كما يؤثر تناول المشروبات الممنوعة في الدماغ؛ ولها 
نتائج سلبية من شأنها أن تدمر حياتك» فيشعر المرء بعد احتساء 
هذه المشروبات انه مكتئب. وفي في هذا السياقء تؤثر الادوية 
المروحة عن النفس بشكل مباشر على أسلوب الحياة؛ ما قد يساهم 
في الإصابة بالاكتئاب. 


تتحسن حالة البشر في الأيام المشمسة مقارنة بالأيام الغائمة: 
ويفضل أكثرنا فصل الصيف على فصل الشتاءء إلا أن ذلك يأخذ 
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الاکتثاب 


منحىّ متطرفا لدى بعض الأشخاص» فيبدون في حال جيدة في 
فصل الصيف في حين تسوء حالتهم في أيام الشتاء القصيرة, 
وهذا ما يُسمى بالاضطراب العاطفي الموسمي. 

قد يرتبط الاضطراب العاطفي الموسمي بمستويات هرمون 
الميلاتونين الذي تفرزه الغدة الصنوبریة في المخٌ وهو هرمون 
حساس تجاه الضوء. فتنخفض كمياته في الضوء فيما تزداد في 
الظلام. ومن هناء يلجأ الأطباء إلى العلاج الضوئي للتخلص من 
أعراض الاضطراب العاطفي الموسمي. ويعتمد هذا العلاج على 
تمضية أربع ساعات في اليوم تحت نور مصباح خاص» وهو بحق 
علاج فعال يخفف من حدة الاكتئاب في غضون أسبوع. 


أسباب الاكتئاب 
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أنواع الاكتتاب 


تستیف کاب 

عثدما تزور ظریباً أوعستشارا أو التعصاصيا آخر قن يعمل 
مخموعة منوطة من التصظاحات لوصك.مرضك» وتخمل. يعض 
هذه المصطلحات مكاني متداخلة: إلا آنتی عمدت فى هنذا الکتاب 
إلى استعمال تعابير محددة. وهي الاكتئاب الخفيف والاكتئاب 
المتوسط والاكتئاب الشدید: ولكل منها معنى واضح وخصائص 
مووز 


الاكتكاب الخفيف 

عند الإصابة بالاکتثاب الخفيف, يعاني المرء من تعکر المزاج 
من وقت إلى آخر, وعادة ما يبدأ المرض بعد حدث مرهق فيسيطر 
القلق على المريض ويصبح محبطا. في الحقيقة غالبا ما تكون 
تغيرات أسلوب الحياة كافية للإصابة بهذا النوع من الاکتثاب. 


E 
عندما صاب المزء بالاكتكاب المتوسط» يتعكر مزاجه في شکل‎ 
دام وتظھر عليه بعض أعراض المرض الجسدي؛ ا أ هزه‎ 
الأعراض تختلف من شخص إلى آخر. ولا تسبب التغيرات التي تطراً‎ 
على أسلوب الحياة وحدها هذا النوع من الاكتئاب واا ما يحتاج‎ 

المرء عند اصابته بالاكتئاب المتوسط الى مساعدة طبية. 


أنواع الاكتئاب 


سی ہس 

80-2 الاكتئاب الشديد مرضاً يهدد حياة الإنسان ويترك علي 
الجسم أعراضا شديدة» لذلك يشعر المكتئب اكتكاباً شدیدا 
بأعراض جسدية وتراوده التوهمات والهلوسات. ولا بد أن يراجع 
المكتئب اكتئابا شديدا الطبيب باسرع وقت ممكن تفاديا لخطر 
الإقدام على الانتحار. 


مصطلحات آخری تستعلق للدلالة على الاكتكاب 


تستعمل مصطلحات أخرى في الوسط الطبي لوصف أنواع 
الاكتئاب التي تصیب الانسان ومن هذه المصطلحات نذکر ما يلي: 


الا کتئاب المتكرر 

يستعطل الأطباء هذا المصطلح للحديث عن شخص مر بأكثر 
من مرحلة ااب ضعية أنهم لا يزالون يستعملون الاکتثاب 
الخفیف والمتوسط والشدید: الا أنهم مو أن یرفقوہ بمصطلح 
«المتكرر». فعلى سبيل المثال» عندما يُشفى شخصٌ معين من 
الاکتثاب المتوسط ليعاني بعد سنوات من الاكتثاب الخفيف» يقول 
الأطباء أنه يعات من الاككاب المتكرن الحقيف ايا 


الاکتثاب المزمن 

يستعمل الأطباء مصطلح الاكتئاب المزمن للحديث عن اكتئاب 
رافق شخصا معينا لفترة طويلة من الزمن؛ إلا أن ذلك لا يعني 
أن هذا الاکتثاب شديد أو خطير. وغادة ما يستعمل الأطباء هذا 
المصطلح للدلالة على اكتثاب استمر لأكثر من سنتين. 


الاكتكاب المستحصى 

ينمل الأطياء هدا المسطلع علو لت على اكاب ادا 
جاهدين علاجه بالأدوية المضادة للاکتثاب من دون أن يشفى 
المريض منه تماماً. 
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الاکتثاب 


الاکتثاب الارتكاسي (التفاعلي) 


يستعمل الأطباء هذا المصطلح بطريقتين. أولاً. يستعمل 
الأطباء مصطلح ارتكاسي (تفاعلي) للدلالة على اکتثاب ينتج عن 
حدث ضاغط كفقدان الوظيفة ولا يدوم لفترة طويلة من الزمن. 
في هذه الحالة يكون الاكتئاب 7 من أنواع المُبالغة قصيرة الأمد 
نتيجة استجابة طبيعية يقوم بها الإنسان عند الوقوع بمصيبة معينة. 
لمعالجة هذا الاكتثاب يمكن للمرء أن يطلب الاستشارة أو دعم 
العائلة أو أن يلجأ إلى أساليب إدارة الضغط النفسي والخطوات 
العفلية: 

ولكن أحداث الحياة المرهقة يمكن أن تثير الاكتئاب الشديدء 
رس ور ا 
بعد ان یستشر: ي المرض فيهم. . والسؤالِ الأهم عند حصول ذلك 
يبقى كالتالي: «هل کان الاکتثاب فعلاً ردة فعل على الضغط 
وی هذا ما يصعب على الاختصاصيين تحديده. 

يستعمل المصطلح «ارتكاسي» (تفاعلي) أيضاً للدلالة على 

اکتثاب لا يمنع صاحبه من التفاعل مع الظروف الاجتماعية 
والاستمتاع بها. 


الاکتثاب داخلي المنشأ 

لم تحدد أشنبات الاكتئاب داخلي المنشأء ٠‏ وهو في العادة حالة 
شديدة تترك على المرء أعراضا جسدیةء متها فقدان الوزن 
والشهية: الاستيقاظ ائمیکو: شكر المزاج فی الضياح. رقندان 
الاهتمام بالعلاقة الجنسية الحميمة. ولا يتخلص المرء من هذا 
الاکتثاب إلا بعد الخضوع لعلاج ملائم. 

في الحقيقة؛ قد تثير الأعراض عينها الاکتثاب لدى بعض 
الأشخاص بعد تعرضهم لأحداث مرهقةء وهنا تكمن المشكلة 
في استعمال هذه الطريقة لتعريف الاكتئاب. اضافة إلى ذلك: لا 
يعني عدم قدرتك على تحديد حدث مرھق بعينه أثار الاکتثاب 2 
الاكتئاب لم يحدث. 


أنواع الاكتئاب 


الاكتئاب اٹعصابی 

تل هذا الصا لوصف النوع الخفيف من الاكتئاب الذي 
يعاني المرء منه عند إصابته بتعكر المزاج من حين إلى آخر. وغالبا 
ها شو حالة النضات بيدا ان ئن الأكتتاب. کے الساف وقي 
الحقيقة. يصعب على المرء عند الإصابة بهذا النوع من الاكتثاب 
الاستيقاظ صباحا بعد قضاء ليلة من نوم متقطع. في المقابلء قد 
ينام بعض الأشخاص بطريقة مفرطة ويشعر بعضهم الآخر بالانزعاج 
أكثر من أي وقت مضى. في هذا الصدد؛ يستعمل مصطلح ٠‏ 0 
خطا لا سینا وان رصت اققاب الفصاين لا سمل كثيرا فی 
أيامنا هذه. وهو في الحقيقة اسم آخر للاکتثاب الخفيف. 


الاكتئاب الذهاني 

تخر الاكتكاب الذهاني اككايا شديداً؛ ويشعر الأشخاص الذين 
يعانون منه بعدد من الأعراض الجسدیة: وقد ينفصلون عن الواقع: 
فتراودهم التوهمات و/أو الهلوسات. ويحتاج الأشخاص الذين 
يعانون من الاكتئاب الذهني دائما إلى علاج طبي. 


الا کتٹثاب ثنائي القطب 

تسيل مطل اقاب آر الاشظزاب اتی اقب عالیاً 
للدلالة على مرض الاكتكاب الهوسي: يتأرجم مزاج الأشخاص الذين 
حالتهم ما بين الاكقاب الخفيف والاکتگاب الشديد. 

عندما تصل حالة الأشخاص المصابين بهذا النوع من الاکتثاب 
إلى حدّ الهوسء تراهم مبتھجین لا يحتاجون إلى النوم أو پیر 
کعادتھم وهتابهم مشاعر جيدة بشكل عام. إضافة إلى ذلكء يفيض 
هؤلاء الأشخاص بالطاقة والحيوية ويتكلمون بسرعة ويشعرون 
أن الأفكار ود في رؤوسهم› > لذلك يأتون بأحكام ضعيفة. وقد 
تراودهم ب بعض التوهمات والهلوسات.» إلا أن هده الأعراض الأخيرة 
تتعارض مع أعراض الاكتئاب؛ لا سيما وأن محتواها يكون إيجابيا. 
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فقد يظن بعض الأشخاص أنهم يعرفون العائلة المالكة أو مشاهير 
العالم» في حين انهم بعيدون عنهم بعد السماء عن الارض. وقد 
يعتقد آخرون أنهم أغنياء أو يتمتعون بقوى خارقة. ولكن لا بد من 
الإشارة إلى أنه على غرار المزاج المتعكر يمكن أن يكون المزاج 

النهيج مدهرا . كما قد تؤدي الأحكام الضعيفة والتوهمات إلى الوقوع 
في مشاكل مالية نتيجة لعملية بيع متسرعة لممتلكات قیٔمة كيخت أو 
منزل غالي الثمن. 


الاکتثاب أحادي القطب 
يستعمل مصطلح الاكتئاب أحادي القطب للدلالة على الاكتئاب 
البهيج. 


الاكتئاب الهياجي 
يستعمل هذا المصطلح للدلالة على أعراض هذا النوع من 
الاكتئاب الذي يرمي المرء في دوامة من القلق والخوف والتعب. 


الاکتثاب التخلفى 

هذا النوع من الاكتئاب هووصف لأعراض الاكتئاب» ویشیر إلى 
الاکتثاب الذي تبطؤ معه الحركة الذهنية والجسدية وتضعف القدرة 
على التركيز. وعندما يشتد هذا النوع من الاكتئاب. يستحيل على 
المصاب الحركة او الكلام او تناول الطعام؛ وقد تصل به الامور إلى 
حد الموت جوعا. 


الاکتثاب الجزئى 
يشير هذا المصطلح إلى الاکتثاب الخفيف الذي يلازم الإنسان. 
وقل يبدو 8-0 E‏ 7 حياة ہی أحياناء وقد يختفي 


اسوك إلا إذا عات تة المرئض الأكثر من شهرين کی تن 


أنواع الا كانت 


ومن أبرز أعراطن هذا النوع من الاكتئاب التردد وفقدان الاعتزاز 
بالنفس. وو العلاج الاقسی لابا فعالاً أكثر من الدواء. 


الاكتئاب المقنع الباسم 

يؤكد الأشخاص الذين يعانون من هذا النوع من الاكتثاب أنهم لا 
يشعرون بالاکتثاب: على الرغم من ظهور عدد من الاعراض الظاهرة 
التي تشير إلى الإصابة بهء فتراهم يعانون من مرض جسدي يسبق 
تفحيصص الآضابة بالاككاب: وتتنوع أغراض هذا الاككاب بين ألم 
في الصدر أو اضطراب في النوم وقد يتحسن المصاب عند تناوله 
دواء مضاد للاكتئّاب. 


نوس سور 
يُطلق الأطباء هذا الاسم على الاكتئاب الذي ينتج عن مرض 
جسدي أوعن دواء معين. 


الاكتثاب المتكرر قصير الأمد 
اكتشف الأطباء حديثا هذا النوع من الاكتئاب الذي يتمثل 
باکتثاب شدید يصيب المرء ويدوم بضعة أيام فقط في وقت معين. 


الاضطراب العاطفي الموسمي 

اسقنل هذا المضطلم أساسا للدلالة على مرضن الاككاب الذي 
يصيب المرء في فترة معينة من السنة - بسبب زيادة متطلبات 
العمل في فترة معينة من السنة على سبيل المثال. وأما الآن 
فيستعمل هذا المصطلح للدلالة على نوع معين من الاكتئاب الناتج 
عن تقاض معدان أشمة الشمسس هم اتراب فصل الشفاء وتراخم 
ساعات النهار. ويشعر المصابون بالاضطراب العاطفي الموسمي 
برغبة شديدة في تناول الكربوهيدرات و/ أو الشوكولاتة وبحاجة 
دید ة إلى الوم ۱ 
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الاکتثاب 


كيف تساعد نفسك؟ 


اطلب مساعدة طبيبك 

ينجح بعض الأشخاص في تخطي الاكتئاب الخفيف» وذلك 
باستعمال تدابير المساعدة الذاتية. وتتنوع خطط المساعدة الذاتية 
التي يقدّمها الأطباءء أو التي يمكن الحصول عليها عبر الإنترنت. 

حتى وإن اتبع المريض المكتئب أساليب المساعدة الذاتية, 
من الأفضل أن يزور الطبيب لعدة أسباب» فعلى سبيل المثال قد 
يكون الاككاب ناتجاً عن مركن جسندي: كما يستطيع الظبيب أن 
یقیٔم حالته. فيتمكن بعد ذلك من تقديم نظرة مستقلة تؤكد فعالية 
المساعدة الذاتية التى اعتمدها المريض من عدمها. 

إضافة إلى ذلك» يستفيد الأشخاص الذين يعانون من اكتثاب 
حاد من أساليب المساعدة الذاتیة؛ إلا أن هذه الأساليب لن تکون 
مفيدة ما لم تشكل جزءأ من خطة يطبقها المریض بإشراف الطبيب 
أو المعالج. في الحقیقةء قد تساعد تدابير المساعدة الذاتية على 
تجنب خطر الاکتثاب: وكذلك على معالجته والشفاء منه سريعا. 
الأهم من ذلك هو أن لا يجبر المريض نفسه على محاولة القيام 
بجميع ما اتيح امامه من امور وخطط في الوقت عينهء بل عليه ان 
يختار ما يعتقد انه سيحدث فرقا لديه ويساعده على التحسن. 
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كن مستعدا اس اقمساشت 

aa‏ ل من هنا 
يمكن أن يحضر المرء نفسه لمواجهة جهة التفيير الذي يعلم يقينا أنه 
سیطراً في حياته. وتشمل الأمور المحتملة التي يمكن أن تؤدي إلى 
الإصابة بالاكتئاب» على سبيل المثال» خسارة دعم اجتماعي عندما 
يقصد أحدهم الجامعة: أو فقدان الحرية أو منصب مهني معين 
عندما تطلب المرأة إجازة أمومة؛ أو فقدان روتين العمل والتواصل 
الاجتماعي عند الإحالة إلى التقاعد وغير ذلك. ومن هنا فليس من 
انسھرت أن تر أن الات الاككاب ترسم كيرا عه ارود 
بالمراحل آنفة الذكر. 

في الواقع: يستطيع المرء أن يستعمل إحدى هاتين الطريقتين 
للتقليل من حجم الضعط الناتج عن خسارة محتملة: 

1. أن يبقى منفتحا وعالما بإمكانية مواجهة مشلكة معينة 

في حال أدركت مشاعرك وتوقعتها ستشعر بحال أفضلء لذلك 
عندما تقلق من تغییر معين قد يطرأ في حياتك حأول أن تناقشه 
مع صديق؛ بهذا الشكل تسمح للآخرين بالاطلاع على مخاوفك 
فيقدمون إليك الدعم الضروري. في الحقيقة؛ عندما تفصح عن 
مشاعرك قد يغيّر الآخرون معاملتهم لك. > فعلی سبیل المثال عندما 
تحال الى التماعر یتین على الآخرين أن يمتنعوا غن وصف السعادة 
التي يظنون أنها تغمرك لأنك لن تعمل بعد اليوم» وأن يمضوا معك 
وقتا ٘طول. أو أن يتوقعوا منك تقديم القليل؛ لا سيما وأنك تسعى 
افا اق وضعك الجديد. 

مما لا شك فيه أن الاستعداد الجيد لمواجهة أي تغيير محتملٍ قد 
يطرأ في حياتك يبقى عاملا مساعداء فقد تقرأ عن الأمر مثلا أو 
تناقشه مع أشخاص سبق ومرٌوا به. كذلك «يمكنك:داعما أن تساعد 
نفسك على التأقلم مع أي وضع مستجد باتخاذ تدابير عامة لتخفيف 
حجم الضغط النفسي ولتنظيم أيامك أو أسابيعك الاولی التي تلي 
التغيير الذي يحصل في حياتك. 


كيق ساعد تق ات9 


فعلى سبيل المثال: إذا قررت الالتحاق بجامعة معينة يمكنك 
5 أن تقابل أشخاصاً يتلقون تعليمهم في الجامعة عينها ؛ أوأن حيلم 
تحضين عض الأطباق البسيطة قبل مغادرتك منزل العائلة, فبھذہ 
الطريقة تزول من أمامك مشكلة كانت تتسبب لك بالقلق. في 
المضمار عينهء يمكنك أن تحضر مشاريع كثيرة تملا بها الأسابيع 
الأولى التي تلي تقاعدك. وذلك بغية الحصول على الدعم الاجتماعي 
اللازم وملء فراغك بأمور مسلية نافعة. کذلك: يمكن للمرأة أن 
تنضم إلى جميعات أو منظمات معينة تساعدها على تنظيم حياتها 
بعد الإنجاب. 


خن استراحة 

هل تفكر مزاجك؟ هل تشعر أنك تمر بظروف تفوق قدرتك على 
التعامل معھا؟ ما عليك إلا أن تمنح نفسك وقتا للراحة. حتى وإن كان 
لفترة بسيطة لیوم واحد أو لليلة واحدة. ٍ المهم أن تبتعد قلیلا : ولكن 
من الأفضل دائماً 2 EE‏ اجازة طویلا اذا أمكن لتتخلص أثتاءها 
من الضغط الذي يعكر صفو حياتك. ولكن لا بد من الإشارة إلى أن 
الاستراحة أو الإجازة لا تعني الهروب» على الرغم من تسبب ذلك 
بتراكم بعض الأعمال التي عليك إنجازها. 
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. من المربجح أنك ستجد نفسك أقدر على تخطي مشكلاتك 
عندما تبتعد عنها ٠‏ وستتفاجاً عند عودتك أنك تبلي أحسن مما كنت 
تقوم به قبل هذه الإجازة. في الواقع. يستمد المرء من الإجازات 
التي يأخذها الراحة التي يحتاج إليها ليواجه مشكلاته والمسافة 
الضرورية لفهمها وتوجيهها بطريقة أفضل. وأما في حال عجزت 
عن الاستمتاع ببضعة أيام بعيدا عن روتين حياتك» فهذه إشارة إلى 
ضرورة طلب مساعدة اختصاصية. 


مناقشة المشكلات 

ستلاحظ أنك بت بحال أفضل عندما تناقش مشكلاتك مع 
شريكك أو أحد أفراد عائلتك أو صديقك» فهذه المناقشة لا تخفف 
من العبء الذي يثقل كاهلك فحسب إنما قد يساعدك على العثور 
على الحل المناسب. 

ومن يدري قد تكتشف أن لأصدقائك أفكارهم الخاصة التي قد 
تساعدك على اختيار الأسلوب الأفضل لاختيار حل لم يخطر في 
بالك قط. إضافة إلى ذلك: قد یصدف أن مر أحد أصدقائك بمحنة 
مماثلة فيتمكن من فتح ثفرة تؤد دي بك إلى قلب المشكلة فيسهل حلها . 

غالبا ما تتحسن أحوال الإنسان عندما يبكيء فالبكاء فرج كما 
بقال. في الحقیقةء عندما ت تعترف صراحة بالمشكلة التي تواجهك 
فأنت تبدأ خطوات الأولى نحو حلها. 

يبتعد عددٌ كبير من الأشخاص المكتئبين عن الناس» إذ يشعرون 
أنهم يشكلون عبئاً عليهم: إلا أن هذا الابتعاد يزيد من اكتئابهم. 
لذلك حريٌ بهم أن يختاروا صديقا يتعاطف معهم ويستمع إليهم 
ويساعدهم على تجاوز اوقات المحن. ولا عيب في ذلك فجميعنا 
نحتاج في بعض مراحل حياتنا إلى المساعدة. 


غيّر أسلوب حياتك 
فكر في واقعك لبعض الوقت وتأمل فيه فقد يساعدك تحديد 


كيف تساعد نفسك ٩‏ 


بعض أوجه حياتك التي سببت لك الاكتئاب وتغييرها على تجاوز 

قد تحتاج إلى بعض المساعدة للقيام پھڈا: إلا أنه لیس صعباً كما 
تعتقد a‏ 
سو أن اھر ات 2 سے ا MM‏ 
المشكلة اجتماعية أو قانونیةء فما عليك إلا أن تقصد اختصاصيين 


ابق على تواصل مع مجموعة معينة 
تتعدد الأساليب التي يمكن للمرء الحصول بواسطتها على 


مساعدة الأخرين. والانضمام الى مجموعة معينة تهت بهده الأمور 


سيعود عليك من دون شك بالخير الكثير. في هذا الصدد: یقدم 
لك طبيبك بعض المعلومات عن هذه المجموعات في المنطقة التي 
تقطن فيها. إضافة إلى ذلك تكرس بعض الجميعات الخاصة وقتها 
وجهودها لتقديم استشارات 
هاتفية أو مباشرة في حال 
لم ترغب في الاتصال 
بطبيبك. وتقدم هذه 
الجمعيات بالفعل مساعدة 
قیٔمةء لا سيما وأنها تغطي 
جميع نواحي الحياةء 
فبعضها يساندك في 
حالات الاکتثاب التي تلي 
الانفصال عن الشريك. 
وبعضها الآخر يساعدك في 
أوقات الحزن والحداد. 
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الاکتثاب 


التمارين الرياضية 

ترفع التمارين الرياضية من معنوياتك, وهي لا تشعرك بحال 
أفضل على الصعيد النفسي فحسب» بل تجبرك على مغادرة 
المنزل وتساعدك على المحافظة على لياقتك. ولا نعني بالتمارين 
الرياضية الأيروبكس فالسیر والهرولة والسباحة تأتي بنتائج جيدة 
أيضا. كذلك: تیر بَعض أساليب الترفيه النشيطة كالبولينغ على 
سبيل المثال طريقة جيدة للخروج من الروتین من دون أن یضیع 
وقتك هباءً. ولكن عليك أن ت تتوخى الحذر وتنخرط رويداً رويداً في 
الحياة الرياضية في حال مر عليك وقتٌ طويل من دون أن تمارس 
أي تمارين رياضية. 

يصعب عليك عندما يكون مزاجك متعكراً أن تتحمس لممارسة 
التمارين الرياضيةء لذلك يتعين عليك أن تشارك في برنامج رياضي 
منظم بإشراف اختصاصي لتتأكد من أنك تقوم بالتمارين الكافية 
من دون أي إفراط ولتضمن أن تستمر على هذا المنوال كي لا تتوقف 
بعد فترة قصيرة. وغالبا ما يقدّم الطبيب نصائح فعالة في هذا 


الصدد. 
١ , 1‏ 
: 1 وی 
٢ ۱‏ یھ 
١ >‏ 
1 جر 
۰ ۱ عور 
۹ ۱ 


كيف تساعد نفسك ٩‏ 


هل يمكنك أن تتناول طعامك بسعادة؟ 


أهمية النظام الغذائي المتوازن 

ر ال الغذائي ماماد مما لیقاء ممناي كن الا 
صحيح أنك لن تستطيع أن تتناول طعامك بسعادة عندما تكون 
مصابا بالاكتئاب: ولكن من الضروري ان تحافظ على نظام غذائي 
متوازن ومنتظم يحتوي على الفيتامينات الضرورية كافة لتضمنٌ 
أنك ستكون على ما يرام عندما تمر الأزمة. اعلم أنك تفعل خيرا 
بابتعادك عن الكافيين عند شعورك بالاكتئاب إذ تسبب هذه 
المادة القلق. كذلك يؤدى تناول كميات كبيرة من الكربوهيدرات 
إلى شلات مراجية عنيفة؛ لذلك من الأفضل أيضا بها ود 
الحقيقةء قد تكون نوعية الطعام الذي تتناوله أكثر أهمية 1 
معالجة الاکتتاب. لا سيما إذا كان مزاجك 2 الأصل سيمًا. 


أطعمة قد تحسن المزاج وترفع المعنويات 

تحسن بعض الأطعمة المزاج ولكن حذار أن تتناول كميات كبيرة 
منهاء نذكر منها السيلينيوم (المحارء الفطرء الجوز البرازیلي)؛ 
الزنك (المحار» ثمار البحر والبيض) والكروميوم (الحبوب 
الخضراء: الدواجن - لا سيما التركية - والمكملات الغذائية التي 
رک اعاعا من کے 2-00 اا كول شر اا 
إن کار ااسحاف ومالعد لے اس ی اکا ذلك أن 
مادا ثبتت أن زیت السمك يحتوي على مضادات للاکتثاب 
ومزايا تثبت تثبت المزاج. ولكن للأسف. للحصول على كميات كافية 
من زيت 3 ہ۷" أت 
ENN 9 ٢‏ 
بتصنیع كبسولات تحتوي على زیت السمك المركز التي لا تسبب أي 
E‏ باستثناء بعض آلام المعدة الخفيفة: ولكن لسوء الحظ 
لم يثبت مفعول هذه الكبسولات 2 تغيير المزاج. 
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الاکتثاب 


هل يمكنك أن تتناول طعامك بسعادة؟ (تابع) 
خلاصة الأمر؛ يعود اعتماد نظام غذائي غني بالأطعمة التي 
تحسن المزاج والخالي من الكافيينٌ والكربّوهيدرات والمشروبات 
الممنوعة بالخیر على الإنسان سواءٌ أكان يساعد على الشفاء من 
الاكتئاب أم لا 
تتآلف الطريقة التي قد تساعدك على تحسين مزاجك من ثلاثة 
خطوات» تتألف كل منها من عدد كبير من التمارين تمتد على مدى 
ثلاثة أرباع الساعة إلى الساغة: ولكن يبقى مناقشة الأمر وتقبله 
عاملاً مسا عن 


اهتم بنفسك 


الأنشطة 

عندما يسيطر عليك الاكتكاب. حاول أن تبقى مشغولاً كأن 
تشارك في نشاط أو هواية مسائية؛ على سبيل المثال فالخروج 
من المتزل ولقاء أشخاص جدد یحشن من حالك, لا سيما وأنك 
بهذه الطريقة تكسر داثرة الوحدة المفرغة التي تحبس تفسف فيها 
وتبتعد عن التفكير وإعادة التفكير بمشكلاتك. 

لذلك» حاول أن تبذل مجهودا لتقوم بنشاطات تستهويك كسماع 
الموسيقى أو التسوق أو الخضوع لجلسة تدليك أو الذهاب إلي 
السينما أوإلى حفل ما . واعلم دائما أن أموراً صغيرة قد تحدث فرقا 
كيرا ف جياتك. 


الغذاء والتغدية / 
قد لا تكون شهيتك للطعام كبيرة: إلا أنه يتعين عليك دائما أن 
تتناول طعامك بانتظام. وفي حال شعرت أنك عق قاول وحيه 
كاملة حاول أن تعوؤضها بوجبات خفيفة متوازنة. وتذكر دائما أنك 
عندما تمتنع عن تناول طعام غني» لن تتمكن من استعادة قوتك 


كيف تساعد نفسك ٩‏ 


وستدخل في حلقة مفرغة تسوء فيها حالتك أكثر فأكثر. قد تشعر 
أحياناً أنك تعجز فعلاً عن تناول طعام مناسب أو تحضير وجبة؛ في 
هذه الحالة عليكف شراء بديل غذائی من الصيدلية من دون الحاجة 
ال وصفة طبیةء > وهذه البدائل عبارة عن سائل يحتوي على غذاء 
یومي؛ وخالياً ما یکین سول التحضیز 


المشروياتالممنوعة 
تذكر أن المشروبات الممنوعة لن تساعدك على تخطي مشکلاتك 
بل على العكس ستزيد من اكتئابك وتتحول إلى عادة تقضي على 


حياتك . كما أن المشروبات الممنوعة تزيد من الكبت :وگن أن خودي 
إلى أفكار انتحارية لذلك عليك أن تحذر دائماً احتساء المشروبات 
الممنوعةء لا سيما إذا كنت تتناول أدوية مضادة للاكتئاب. 


النوم ۱ 

تعتبر اضطرابات النوم شائعة لدى الاشخاص الذين يعانون 
من الاکتثاب لا سيما المرضى الذين هم عرضة للأرق. ولا يُخفى 
ان قلة النوم تمنع الإنسان من استجماع الطاقة الضرورية لمكافحة 
الاكتئكاب. 
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قد لا تكون أساليب المساعدة الذاتية تية كافية في حال كنت تعاني 
من اکتثاب متوسط أو شديد ما يضطرك الى طلب مساعدة طبية 
للتغلب على حالات الأرق. 


إدارة الضغط اٹنفسی 


الاسترخاء 

يسهل الكلام عن الاسترخاء إل أ ت ی سنا . في 
الواقع» نحتاج جميعنا إلى المساعدة لنتمكن من الاسترخاء إلا أن 
الطرق التي تساعد على التخلص من التوتر تبقی متعددة؛ ويمكن 
للمرء أن يختار منها ما يناسبه. وتشترك تقنيات الاسترخاء جميعها 
في أمر واحد جو ا قدرة على تمييز الأوقات 
التي يغاني منها من توتر عضلي. :كبعلم ای فیف يتخلصن ,مله 
ويقضي عليه. في الحقيقة, يُعتبر تعلم أصول الاسترخاء أمرا سهلاء 
فما عليك إلا أن تنضم إلى مجموعة تمارس الاسترخاء أو شراء 
شريط خاص بالاسترخاء أو قراءة کتابات عنه. لا تنسى أن تسأل 
طبیبك, فلا بد أنه يدير مجموعة استرخا ء خاصة أو يستعين بمدرب 
خاص في عيادته. وغالبا ما تكون العيادة مكانا مثاليا للیدء: وبعد 
جلستين ستكون قادرا على الاسترخاء وحدك من دون أي مساعدة. 

تشع د الأساليت المتطورة التى تساعد على الاسترخاءء ومنها 
الثامل أو اساب الرئين انخیائی الى تسافيف على بيز الأرقات 
التي تعاني منها من توتر كالتغذية الحيوية الارتجاعية. 
استرخاء التغذیة الحيويّة الارتجاعية 

تساعد آلة خاصة على تطبيق أصول تقنية الاسترخاء هذه إذ 
تراقب استجابة العضلات أو النشاط الكهربائي في الجلد. عندما 
تبلغ من التوتر أشد حالاته. يرتفع النشاط الكهربائي في الجلد 
والعضلات فتعطي الالة إشارة بذلك. وعندما تسترخي» ينخفض 
تردد الصوت: أو يختفي الضوءء فتعرف كيف ترخي عضلاتك. 


كيف تساعد نفسك ٩‏ 


٢٦٢٦٣‏ ا 


قد تجد نفسك أسير ضفط نفسي شديد بعد عدة لیال لا يجد 
ااا النوم الى حك سا فتزداد حدة اكتثأبك الى 
اك وذ ما بلي عرض أفكارا اة كد 
ا لد سے ما اد من النوم: 


انهض من نومك باكرا عل ذلك يساعدك على النوم أثناء الليل 
قم ببعض التمارين اثناء النهار 

لا تأخن قيلولة أثاء التهار 

لا تقم بالتمارين الرياضية مباشرة قبل النوم فقد يصعب 
عليك النوم بعد ذلك 

لا تتناول وجبة دسمة في الليل فقد تزعجك» ولكن إياك لق 
تنام جاثعا 

لا تشرب القهوة أو الشاي أو المشروبات الغازية في المساء 
تناول كوبا من الحليب الدافيٌ قبل أن تخلد إلى النوم 

اقرأ كتابا قبل أن تحاول النوم لتتجنب التفكير في متاعبك 
اخلد إلى الفراش في وقت منتظم ليعتاد جسمك على إيقاع معين 
لا تلجأ إلى احتساء المشروبات الممنوعة لتتمكن من النوم؛ 
فقد لا تجد فيها غايتك ثم تعجز بعد ذلك عن تغيير هذه العادة 
احرص على النوم في سرير مريح 

ال معتدلة الحرارة ر 

لا تدخن قبل النوم إذ يُعتبر النيكوتين محفزاء هذا عدا عن 
خطر الحريق الذى قد يتهددك 
00 
مارس بعض تمارين الاسترخاء قبل أن تخلد إلى النوم 
تذكرء أنك في حال عجزت عن النوم في غضون نصف 
ساعة؛ أو في حال استيقظت في الليل ولم تتمکن من النوم 
مجدداء انهض من نومك واقرا كتابا او شاهد التلفازء فالبقاء 
٣٠ھ‏ 212170 
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تمارين الاسترخاء 


تقر فتہ العاویع طرعة وسيظلة ساعد كا السو قاف رت ا 
20 دقيقة كحدٌ أقصى. تستطيع القيام بهذه التمارين وأنت مستلق 
٦٤٢‏ ٰ9 اك ۷ ٴ۷ 
عليه بطريقة لا تزعج عنقك أو تسبب له الألم. قد ترغب بك أن تجرّب هذه 
التمارین ول سے الملسای ٦٣‏ اا ارا لدرجة أنهم 
یفرقون 2 النوم سريعاً. ما إن تعتاد على هذا الک من لار 
نفسك قادرا على القيام بها أي مكان من دون أن تفرق ب النوم إلا إذا 
جا ۹ 
. دع جسمك يترنح وحاول أن 
o‏ 
٤٥١‏ اکان د ار 
أو الكرسي يحملان ثقل جسمك. 
اك کس کسر من اانا 

2. ضع يديك إلى جانبيك ودعهما ترتخيان. مد ساقيك كذلك لترتخيان هما 
ضا . اترك كتفيك يُسقطان عنهما ما يحملان من عبء وتعب. ارخ أعضاء 
جسماك کا من المانى رلست لی الہ همك لفعر ول وسملك وات 
عمد افسریر او الرس 


CCTM TL LETS 
ع اوت شد عضاوت الو لے من الان ددد لے أن کت عن‎ 


كيق شما ع نقسك 4 


تمارين الاسترخاء ( تابع) 


السك رخاو اکل انام کے می ادت جک کات مين لے ارآ الى 
لس ال اسا جات 
وجهك» شد وجهك وطبّق أسنانك 
بإحكام ثم اسر كل ذلك هل 
عضلات الرقبة لبضع ثوان ثم 
استرخ. ارفع كتفيك بشدة حتى 
يلامسان أذنيك ثم استرخ فيعودان 
3١٣‏ ++ +88۷" 
الذراعين والصدر والمعدة والظهر 
والساقين والقدمين وأصابع قدميك 


كل على حدة ثم استرخ. 
3 بعد هذه التمارين ستشعر أن عضلات جسمك باتت أقل توترا مما كانت 
عليه قبل أن تبدأ. تذكر دائما كيف كانت وما أصبحت عليه. واعلم أنك ما 
إن تتعوّد على هذا النمط من التمارین: فلن تحتاج إلى شد عضلاتك قبل أن 
5 2 تسترخي وتشعر بالخفة. خفف من سرعة تنفسك رويدا ا 
حتى يصبح بطيئا وهادثا. 
ركز فقط على تنفسك 
فاشهق وازفر الكمية عينها 
من الهواء وعلى مدى فترة 
زمنية معينة. توقف يے حال 
قورف 9 ين 0 
ذف متفعر إن كاله 
باتت أفضل مما كانت عليه 
قبل أن تبداً فتشعر بالهدوء 
وفرااحة اگیں 
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شرب التحديو الذا 

يتألف هذا التدرتب من مجموعة من التمارين البسيطة التي 
تحث المريض على الدخول في حالة من التركيز السلبي ٠‏ وهو شكل 
من أشكال التأمل الذي يخفف الفط النفسي ويساعد الناس على 
الاسترخاء أكثر هأكثر, 

ستحتاج عادة إلى خبير يساعدك على القيام بهذا النوع من 
التمارين؛ علنا أن التقنیات التي يتكون فيها تدريب التحفيز الذاتي 
ليست أكثر فعالية من تلك التي يتكؤن فيها تدريب الاسترخاء. 


التدليك 
يعتبر التدليك تقنية يمكنك القيام بها بنفسك أو أن تستعين بشريكك 

أو باختصاصي. . وتتعدد الأجهزة و يمكنك ابتياعها لتدلك جسمك:؛ 
ولكن من الأفضل أن تستعين بشخص آخر ليقوم عنك بهذه المهمة 
بينما تتحدث أنت عن المتاعب التي تُشغل بالك. تأتي تقنيات التدليك 
المتخصصة كالشياتسو والعلاج الانعكاسي والعلاج بالزيوت المعطرة 
بنقائج إيجابية في حال لجات إليها لاقخلص من القط النفسي: 
الباق 

وهي تقنية تدليك ياباني تعتمد على نظرية طبية صينية تقليدية. 
تعتقد هذه النظرية أن طاقة الحياة الحيوية أو Qi‏ تتدفق في ثنایا 
الجسم في بعض المسارات والنقاط في الجسم. وتعمل تقنية 
التدليك هذه على الضغط على بعض النقاط المعينة لفتح المسارات 
المغلقة وإعادة توازن الطافة الحيوية الذي غالبا ما يؤدي إلى عدد 
من الأمراضن: 
العلاج الانعكاسي 

تتضمن فنون التدليك القديمة أيضاً على فن العلاج الانعكاسي 
الذي يعتقد أن بعض أجزاء القدم ترتبط ببعض أنظمة الجسم 
مخ هتا يشاعد تحريك هذه المناطق وتدليكها على التخلّص من 
الاضطرابات التي تشوب نظاما معیٹا في جسمك: 


العلاج بالؤيوث المقطرة 


پس هذا النوع من اف 2 بعض الزيوت النباتية والزيوت 


كيف تساعد نفسك ٩‏ 


العلاج باقتناء حيوان أليف 

يعتقد بعض الأشخاص المعرضين للا كتئاب أن اقتناء كلب أو قط 
قد يعود عليهم بنتائج طیبةء إذ يرون فيها کائنات محبوبة وموثوقة 
وسريعة الاستجابة يمكنها ان تخفف من الضغط النفسي الذي 
يعانون منه. إلا أن منح المكتكب حيوانا أليفأ لا يعني بالضرورۃ أن 
حالته ستتحسن. فإضافة إلى الوقت الذي يحتاج إليه الحيوان الأليف 
والمجهود الذي يتطلبهء يستلزم بناء علاقة وطيدة مريحة معه وقتا 
طويلة: 


الطب التكميلي 

التداوي بالمتل 

سٹیر الشداوص بالل ترما من اتراغ الطب الذي بعتم على یرم 
مفاده أن الداء قد يشفي الداء ولكن شرط أن يأخذ المریض منه 
كميات قليلة جدا. فعلى سبيل المثال» قد يشفي مستخرج نبات 
القراص حالات الطفح الجلدي. إلا أن هذا المستخرج يتمتع بتأثر 
مخفف يترك بعض الاثر مكان الطفح. على الرغم من ذلك يعتقد 
أن مستخرج القراص يعزز من جهاز مناعة الجسم ولكن لا بد 
من الإشارة إلى ضرورة استشارة الطبيب قبل أن تفكر بالذهاب 
إلى معالج يعتمد تقنية التداوي بالمثل؛ علماً أن بعض الأطباء تلقوا 
تدريبا خآصا بتقنيات التداوي بالمثل. كما تقدم بعض المستشفيات 
هذه الخدمة في أحد أقسامها. إضافة إلى ذلك» قد يعطيك الطبيب 
راا يؤكد لك ضالیة هذا النوع من العلاج وأثره في الاكتئاب الذي 
تعاني منه. وقد يدلك أيضا في حال ڈ ثبتت فعالية هذه التقنية على 


الوخز بالإبر 

تعتمد تقنية الوخز بالإبر على مفاهيم الطاقة الحيوية عينها التي 
تعمد ا شيا تسو وتكمن نقطة الاختلاف بين التقنيتين 
في أن الإبر الدقيقة التي ترز کی مناطق معينة معينة تساعد على اعادة 
توازن الطاقة الحيوية أكثر من التدليك. ا هذه التقنية على 
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نطاق واسع في أماكن مختلفة من العالم ومتھا المملكة المتحدة: لا 
سَیماً ات ارّدياد أعداد الأطباء الذين تلقوا تددييا | يؤهلهم سی 
لمعالجة حالات الاكتئاب لا یزال موضع جدل حتى يومنا هذا. 


طبّ الأعشاب الصيني 

لطأنما: عالع الخصاضيو الأعقاي. الصينيون.: البشعلدت 
الشائعة التي يعاني من الناس ومنها الاکتثاب. ولا يزال مفعول هذه 
العلا جات غامضا في بعض الدول ومنها بريطانيا. وفي حال قررت 
اتباع هذا النوع من العلاجات: تاكد من إعلام طبيبك أو معالجك 
الق بأمرهاء لا سینا زان بنط الأعشاب تتقامل مع بعض الأدوية 
التي سبق أن وصفها لك الطبيب. إضافة إلى ذلك اثبتت بعض 
التتاریر أن بعض الأضغاب الصينية حشر بالعبد وتترك آٹازا جائیڈ 
أخرى دی بعض الأشخاض: 


التنويم المغناطيسي 

يمكن استعمال هذه التقنية للتخلص من الاسترخاء. إلا أنها لا 
تعد علاجا للاكتئاب. فعندما تخضع لجلسة ت تنويم مغناطيسي تدخل 
في حالة من التخدّر بعيدة كل البعد عن النوم, » يستطيع المعالج 
في أثنائها أن یدفعك للقیام بأمور معينة تساعدك على التأثير 
في لاوعيك. ولطالما استعملت بعض أنواع التنويم المغناطيسي 
لمساعدة بعض الأشخاص الذين يعانون من القلق, إلا أن مفعولها 
لعلاج حالات الاکتثاب لم يثبت حتى الآن. 


كيف تساعد نفسك ٩‏ 
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العلاج 


تحدث إلى طبيبك 

اعمد إلى اللجوء إلى طبيب في حال لم تأت أساليب المعالجة 
الذاتية بنتيجة. أو في حال كانت حالة الاکتثاب لديك شديدة. اطلب 
رقم الطواریٔ طلبا للمساعدة أو اقصد قسم الطوارئ والحوادث في 
المستشفى المحلى فى حال إصابتك بحالة اكتثاب شديد أو راودتك 
كار انتناریة:نی الوا سام الطبيت العام خی التخلص من 
الاکتتاب فھو: 
٭ يملك معلومات جمة عن الاكتئاب 
© يمكنه أن یستمع إليك 
© يعرفك ويعرف سجلك الطبي 


العلاج 


© يمكنه أن يتأكد من وجود مشكلة عضوية قد تكون سبب هذا 
الاکتثاب 

٭ يمكنه أن يقوم ببعض الإجراءات ویبداً جلسات علاجية 

تساعدك على الشفاء 

يستطيع أن يقدّم إليك الدعم الذي تحتاج إليه 

يمكنه ان يوقع لك على إجازة مرضية عند الضرورة 

يمكنه أن يحيلك إلى طبيب اختصاصي 

يملك معلومات عن أنواع آخری من العلاجات المتوفرة في 


لا بد أن يكون الطبيب العام أول باب تطرقه عندما تحتاج إلى 
المساعدة. إلا أنه يفضل في حالات الطوارئ أن تتصل بجهات 
مختصة أو بقسم الطوارئ والحوادث في مستشفى منطقتك المحلي 
حيث سيقيّم طبيب حالتك ويتصل بمعالج نفسي عند الضرورة. في 
بعض المناطقء يمكنك اللجوء إلى عيادات معالجة نفسية للحالات 
الطارئة في بعض المستشفيات المحلية. وفي مناطق أخرى. 
يقصدك فريق تدخل خاص لمعالجة الأزمات في منزلك لتقديم 
المساعدة الضرورية. 

تستعمل هذه الخدمات لمعالجة الأشخاص الذين يعانون من 
الاکتثاب وتراها تقدم علاجاً قالاً: تاک اها آع الج سد 
متاعبك» ولن يروا فيها أموراً سخيفة تافهةء بل سيبذلون قصارى 
جهدهم لمساعدتك؛ وهذا هو جوهر وجودھم وسببه. 


أنواع العلاج 
قد يعتمد الطبيب المعالج على أحد أنواع العلاج الثلاثة التالية: 
1. العلاجات النفسية 
2 العلاج بالأدوية (راجع صفحة 71) 
3. العلاجات الجسدية (راجع صفحة 94) 
يستطيع الطبيب العام عادة تامین النوع الاول والثاني من هذا 
العلاج» إلا أنه يتعين عليك أن تقصد طبيبا اختصاصيا للحصول 
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الاکتثاب 


على النوع الثالث الذي لا يُستعمل إلا في حالات الاکتثاب الشديد. 
فى هذا الفصل سنناقش العلاجات التفسیةء فى حين سنثاقش 
العلاجات التى تعتمد على الأدوية والعلاجات الجسدية فى الفصلين 
التاليين. ` 


فا ام الطيية - تماد عاك لكي کھت علی الام 

تين الملا جات النفسية اکٹر أنواع العلاج شعبية لعلاج حالات 
الاكتئاب لأنها لا تتطلب تناول أدوية ولأنها تحمل في طياتها معني 
عدن . قد يبدو الجلوس والإفصاح عن الأمور التي تقل كاهلك 
أمراً ا > كذلك سی صی أعماق الأمور واكتشاف آسباب 
المشاعر التي تجتاحك عندما تشعر بالاکتثاب من دون أي سیب 
وضع أيضا ابرا ساقیا, 

لن قد تكون أحياناً مكتئباً جداً لدرجة أنك لن تتمكن من 
التفكير بوضوج؛ 7 جدا لدرجة أنك لن تتمکنِ من بدء العلاج 
النفسي. غالبا ما تتطلب العلا جات النفسية وقتا طويلاً والتزاما 
حقيقيا وعليك أن سی داتها أنها ليست خياراً سهلاً وتتطلب طاقةً 
كبيرة. في حال كان اكتثابك شدیداء قد تحتاج إلى تناول بعض 
الأدوية المضادة للاكتاب قبل أن تیداً علاجا فسا . وفى المضمار 
عينهء يتعين عليك أن تقصد طبيبك لمناقشة الحلول المتاحة في 


العلاج 


تتعدد أنواع العلاج النفسي وتعتمد على نظريات متعددة. ويمكن 
تقسيم هذه الأنواع بسهولة إلى ثلاثة أقسام: 
© العلاجات قصيرة الأمد التي تدوم ستة 3 سابیع كحد أقصى 
© العلاجات طويلة الأمد التي تمتد تمتد على مدى أكثر من ستة أسابيع 
© الاستشارة 

تتألف العلاجات قصيرة الأمد من أربع إلى عشرين جلسة 
أسبوعية تدوم کل منها ساعة واحد ف واا العلا جات طويلة الأمد 
فتتألف من 50 جلسة غالباً ما تكون هذه الجلسات أسبوعية إلا أن 
المريض يمكن أن یقوم بخمس جلسات کل أسبوع. يعتمد الأطباء على 
العلا جات قصيرة الامد لمعالجة المشكلات العادية التي يعاني منها 
البشر من وقت إلى آخر. في حين يعتمدون على العلاجات طويلة 
الأمد للفوص في ثنايا الماضي واكتشاف أسباب وضعك الراهن. 
أما الاستشارة فتدوم لأوقات متفاوتة ت تتنوع من جلسة إلى أخرى ولا 
تھدف عادة الى تغيير جذور المشكلة أو إلى مفالجة الاكتئّاب» انما 
تساعدك على التخلص من بعض المتاعب التي تسبب لك الاكتئاب. 


العلا جات قصيرة الأمد 
تتوفر بعض العلاجات قصيرة الأمد في المستشفيات» وقد 
يقترح بعض الأطباء أو المعالجين النفسيين تجربة إحدى هذه 
العلاجات التي تشمل الاحتمالات التالية: 
العلاج الإدراكي 
العلاج التحليلي الإدراكي 
العلاج السلوكي الإدراكي 
التحليل السلوكي 
العلاج بتحليل التعامل 
وقد سبق واستعملت هذه العلاجات جميعها لمعالجة الاكتئاب. 
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معالجة ہج یت ا 


كنات لقعي 

خالا ما تأت کات ال اع د الد اة وال رات ال کی أن از 
٦۷۱۷ى۷٤۹۹‏ ۹۹م 
بعض الادوية فقط عندما تعجز تقنیات المساعدة الذاتية والتمارین 
والعلاج النفسي عن مساعدتك. ولكن لا بد من الإشارة الى أن الأدوية 
7 ااا اا ١9"‏ أن ادنار 
الجانبية يمكن اك تفوق حسناتها. الا أنك ۓے حال كنت قد تناولت 
۹568 /۹۷۰۰ ئ۷" 
مضادة للاكتئاب» إذ قد تساعدك وتجنبّك ما هو أسواأ. 


الاكتكاب المتوسط 

قان الأدویة 77ء اکال العلاج النفسي المحددة بنتائج جيدة 
استنادا الى الاعراض التي تعاني منها. يعتقد بعض الاطباء ان بعض 
الحالات تتطلب علاجا يجمع بين شكلي العلاج الآنف ذكرهما. وقد 
تجد 4# الادوية المضادة للاكتئاب المساعدة الضرورية ے2 حال كنت 
كا الات 
ووزنك واهتمامك بأمور تعوؤدت على الاستمتاع بها. إلا أن نتائج العلاج 
السلوكي الإدراكي والعلاج بتحليل التعاملء إن كانت متوفرةء تبدو 
ضالد اها معالجة الاکتثاب المتوسطء وقد تغنيك عن تناول الأدوية 
إن اعتمدها أولاً. اعمد إلى زيارة طبيبك بانتظام ليتمكن من مراقبة 
حالتك بدقة. وك حال ساءت حالتك. عليك ان تفكر جديا ج تناول 
دواء مساعد. 


العلاج 


معالجة مختلف أنواع الاکتثاب (تابع) 

الاكتكاب الشديد 

کے کک EC‏ اا ا ات 
ثقل المرض لدرجة أنهم لا يستفيدون من العلاج النفسي» فيحتاجون 
إلى تناول بعض أنواع الأدوية المضادة للاكتثاب. عدا عن ذلك» يحتاج 
المكتئبون الذين يفكرون بالانتحار إلى مساعدة طارئةء وإلى نقلهم إلى 
مكان امن. 

2 حال ترافق الاکتثاب مع التومّم والهلوسة؛ ينصح الأطباء بتناول 
ادوية مضادة للاكتئاب مع بعض الادوية الخاصة وادوية مضادة 
٣۷ہ‏ ٹ اانا ا" 


الاكتئاب المتكرر 


عر سن رامت E‏ سناد لا شك أن الطبيب 
سینصحك باعتماد العلاج الذي ساهم Ee‏ بشفائك يقينا منه أنه 
سيأتي دم بالنتائج الإيجابية عينها . ويتعين عليك عنما تشفى من 
حالتك د تنافش مع طبيبك العلاج طويل الأمد أو تناول الليتيوم أو 
ا EE‏ من الدواء المضاد للاكتئاب داك بذلك تبقى بمنأىٌ 
عن کاک ال ری 


الاضطراب ثنائى القطب أو مرض الاكتئاب الهوسى 

ا ا ا 
قد يرغب 2 مرافة علا جك بدقة 0 هذا النوع من الادوية قد 
يضر ببعض الأشخاص ويجعل حالتهم أكثر سوءا. وأما ب2 ما يتعلق 
بالعلا جات طويلة الآمد الاخرىء فالادوية التي تساعد على إحداث نوع 
من الاستقرار المزاجي ومنها الليتيوم قد تكون أفضل وأكثر فعالية. 2 
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يتوقف نوع العلاج الذي يعتمده الطبيب لعلاجك 0 الاكتئاب 
على الأنواع المتوفرة في منطقة سكنك. في الواقع» يُعتبر الوصول 
إلى معالجٍ بارع أمرا رورا ء الا أن نوع العلاج الذي تدم يشكل 
أا أمرا ضروريا. ویفضل عد كبير من الاختصاصيين العلاج 
السلوكي الإدراكي والعلاج بتحليل التعامل (راجع صفحة 67 و68) 
على غيرهما من انواع العلاجات قصيرة الامد. وتقترح الدراسات 
أن هذين النوعين من العلاجات يمكن أن يأتيا بنتائج فعالة تماما 
كالعلاج الذي يعتمد على الادوية المضادة للاكتئاب عند اعتمادها 
لمعالجة نوبات الاكتئاب المعتدلة وتخفيف خطر الانتكاس. قد يكون 
المعالج الذي تقصده طبیبا أو ممرضا أو محللا تسيا أو غالا 
بالانشغال أو عاملاً اجا ا . وأما في حال قررت اللجوء ء إلى العلاج 
التقسي فمن الأفضل أن يقرف سمال تسى استشارى على خالتف 
ليتأكد من أن الأمور تسير على أفضل ما يرام. 

أشار بعض الباحثون إلى الفترة المثلى التي يتطلبها العلاج. إلا 
أن بعض الدراسات تحدثت عن فوائد يحصل عليها المکتتب بعد 
6 إلى 20 جلسة علاج طوال فترة ستة إلى تسعة أشهر. تبعاً لذلك, 
يقدّم بعض المعالجين ما بين جلستين وأربع جلسات إضافية بعد 
مرور ستة إلى 12 شهرا. واوصت العيادات حديثا بضرورة الخضوع 
لما يتراوح ما بين 6 و12 جلسة لمعالجة الاكتئاب الخفيف» على أن 
يزيد عدد الجلسات في حال اشتد الاكتئاب. 


العلاج الإدراكي 

يأ العلاج الإدراكن بتناكع طمالة عقن اعضشاتم لمعالجة اتناك 
التكير اكا ويطلب نت الطب افعالح تر هنذا انج 
جيل كار السبية انق تخطر خی بات والكن الظررقة الك 
کی فیا سخ الأقسان بهذ الطريقة مسا تهرك على دی 
أفكارك السلبية یھکل غير واقي على دی 10 إلى 20 اة 
أسبوعية: يحاول المعالج أن يساعدك على التوقف عن التفكير بشكل 
اكتثابي. وقد ثبتت ضالية هذه الطريقة لمعالجة حالات الاكتثاب 


العلاج 


المتوسطة والشديدة. إضافة إلى ذلك قد تؤدي هذه الطريقة إلى 
نتائج تدوم فترة أطول من تلك التي تأتي بها الأدوية المضادة 
للا کتتاب. كذلك» يمكن استعمالها مع الادوية المضادة للاكتئاب. 
وعليك أن تفكر جديا باعتماد هذه التقنية العلاجية. 
فعلى سبيل المثال. طلب الطبيب المعالج من السكرتيرة كاري 

التي أتينا على ذكرها في صفحة 10 أن تعمل على تغيير اعتقادها 
بأنها فاشلة وأن تقدّم إثياتاً يؤكد صحة اعتقادها هذا أو ينفيه. بهذه 
الطريقة ستكتشف طرقا اخرى للنظر الى المشكلات وستدرك انه 
لا داعي لن تقسو بهذا الشكل على نفسها. ولا بد من مساعدتها على 
ہی بشكل متوازن. فقد لا تكون أفضل سكرتيرة في العالم؛ إلا 
أنها تیتی ممتاؤة: ولكن.حتى السكرتيرة الممتازة ترتكب الهفوات 
من وقت إلى آخر. 


العلاج السلوكي 

يختلف هذا العلاج عن العلاج الإداركي من حيث أنه يركز على 
ما نفعله اكثر مما يركز على ما نفكر فيهء فيساعدك على التخلص 
من الاكتئاب على صعيد التصرف أكثر منه على صعيد السلوك. ومن 
هنا يرمي برنامج تغيير السلوك إلى مساعدتك على النوم بشكل 
أفضل والانتباه إلى نفسك وإلى نظامك الغذائي أكثر, ویدفعك قدماً 
فيضع بيتك وبين الاستسلام خدا۔ ولا يُحْفَى أن يخطن الأشخاضص 
يجدون في هذا النوع من العلاج أولى خطوات الشفاء. 

بالعودة إلى السكرتيرة كاري» يمكن لهذه المرأة أن تعتمد على 
هذا العلاج لتضمن لنفسها أن اكتئابها لن يتحول الى اكتئّاب شديد. 
وفي الحقيقة. يشجعها هذا العلاج على الانتباه إلى نها واتباع 
عادات نوم وعادات غذائية جيدة ويمنعها من الغرق في دوامة من 
الاكتئاب. 2 


العلطع الإدراكي السلوكي 


وكشن روي نافعاً اا الاکتٹاب اط والشقيف: وأثبتت 


67 


68 


التخارب أن هدا افاج قل کی افا بعرو العلاج الذي يعتمد على 
الادوية المضادة للا كتئّاب ويحسن من حالك: لا بل ويساعدك لتبقى 
بخير. ويمكن للمريض الاعتماد على هذا العلاج وحده» إلا أن بعض 
الدراسات أظهرت أن دمجه مع العلاج الإداركي السلوكي والأدوية 
المضادة للاکتثاب يمكن ان يؤدي إلى نتائج افضل. 
العلاج التحليلي السلوكي / 

0 هذا النوع من العلاج علاجا خدندا يستعمل التقنيات 
الإدراكية والسلوكية إلا أنه يفوص في أعماق الماضي ليعطي فكرة 

تشير إلى منبع أسلوبك في التفكير. ٠‏ إنه في الواقع أحد أنواع العلاج 

القليلة التي تسبر أغوار الماضي وتجد أسبابا لمتاعبك. 

فلوتحدثت السكرتيرة كاري عن ماضيها لبدا واضحا أن والديها 
كانا حاسمين جداء وأن شعورها بالدونية ناتج عن أنها كانت طفلةً 
ضعيفة. ولو أدركت كاري أن سبب شعورها هو نتيجة ظروف معينة 
وطفولته > لتمكنت من تقبل نفسها كما هي ٠‏ ولعاملت نفسها بلطف 
أكثر واقتنعت بنفسها وخففت من اكتثابها. 


العلاج بتحليل التعامل 

يركز العلاج بتحليل التعامل على علاقات الأشخاص وعلى 
المشكلات كصعوبة التواصل أو التعامل مع الآخرين. ويجد بعض 
الناس ان هذا النوع من العلاج يعطي نتائج فعالة تماما كتلك التي 
يعطيها العلاج السلوكي الإدراكي. ولا بد أن يتألف هذا العلاج من 
6 إلى 20 جلسة على مدى ستة أشهر. 
العالاجات بواسطة برامج خاصة بالحاسوب 

تم تحفيظ بعض أنواع العلاجات النفسية في برامج خاصة 
بالحاسوب بحيث يمكن للمريض أن يتلقى علاجا سلوكيا إدراكيا 
باستخدام برنامج حاسوبي. بدلاً من زيارة المعالج. وقد باتت هذه 
البرامج ج أكثر شيوعاء لا سيما كجزء من خطة العلاج التي يقررها 
غادة الطيب. 


العلاج 


العلاج طويل الأمد 

تتعدد أنواع العلاجات طويلة الامد. وكلها علاجات تعتمد على 
نظريات مختلفة. وهي يمكن أن تتوفر في المستشفيات إلا أن 
المريض قد ينتظر طويلا قبل أن يحين دوره ويحظى بفرصة مقابلة 
المعالج. وتحاول العلاجات طويلة الأمد أن تجد جذور الاكتئاب 
وأسبابه العميقة. ومن هنا تراها علا جات بطيئّة ترمي إلى تصنيف 
المشكلات الدائمةء وقد لا تخفف من حدة اکتشابك في فترة قصيرة. 


انتعلبل سی 

وت ,الارن النتسيوق أن الساعب اتی قات متها انی 
نتيجة مشكلات أصابتنا في الماضي لم نتمكن من معالجتها أو 
تخطيها. ويشير هؤلاء المحللون إلى أن بعض الأشخاص قد مر 
بظروف سابقة يرفض أن يقر بها أو يتجاهلها أو يحاول أن ينساهاء 
إلا أنها ی و د في م تختفي آنا وتظهر في آن آخرء لا 
شما عتدما يوا جهون ضغطا أو ضعفا معيناء أضافة إلى ذلك قب 
تضعف هذه الظروف الماضية الإنسان. ومن ضمن هذه الظروف 
نذکر شقان الأهل أثناء الطفولة في وقت لا يعرف الإنسان كيف 
يحزن فتحجب المشاعر. 

أثتت التجارب أن التحليل النفسى طويل الامد يمكن ان يساعد 
على معالجة هذا التوع من الاکقات شهار المقاص السيكة ریا 
من اللاوعی إلى الوعي؛ وذلك بغية تجريدها من تأثيرها السيء 
ومنعها من خلق ماعب شك سو اساد 

في حال أردت الخضوع لهذا النوع من العلاج؛ حاول أن تناقش 
الأمر مع أصدقائك أو طبيبك» واعلم أن الخيارات المتاحة أمامك 
متعددة وتتنوعٍ بين أشخاص يقدمون تحليلاً نفسیا محترفاً وآخرين 
يقدسون فيلا بعر إلى رة نطرا إلى تلقيهم تدریبا سیٹا. 
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الاکتثاب 


الاستقارة 

يحاول المستشار مساعدتك على حل مشكلاتك. فلا يقدم لك 
التصاتم قحسب إثما ساعدف على اتتخاذ انقرارات, وقد ظلقى 
عددٌ من المستشارين التدريب المناسب. إلا أن بعضهم الآخر يطبق 
هذه التقنيات من دون أي تدريب مسيقء لذلك من الأفضل طلب 
مساعد الطبيب للعثور على مستشار مؤهل في المنطقة حيث تسكن. 


علاج الأزواج 7 

يد على تعلاج الأزواج أحياتا تملات الأقشکاس الكنتيين 
والذين يعيشون مع شريك دائم وسبق أن استفادوا من علاج 
فردي قصير. تتعدد أنواع علاج الأزواج» وتساعدهم على مناقشة 
مشاعرهم ومتاعبهم لیتمکنوا كزوجين من التغلب على الاكتئاب 
وفھم ما يدور من حولهم أكثر فأكثر. وتتألف جلسات علاج الأزواج 
عادة من 10 إلى 20 جلسة على مدى ستة أشهر. 


الأدوية 


ماهي الأدویة المضادة ٹلا کتتاب؟ 

قد تظهر الأدوية المضادة للاکتتاب نتيجة فعالة عند معالجة 
الاكتئاب. فعتنها یواظب المريض على تناولها وفتاً للجرعات التي 
وصفها الطبيب» بیدا بالشفاء من الأعراض التي تنتابه في غضون 
موصي هلها أن هذه الأدوية تتطلب حوالى ستة أسابيع أو أكثر 
لتعطي نتائج كاملة. غالبا ما يتناول المريض هذا النوع من الأدوية 
على مدى ستة اشهر اخرى بعد انتهاء ازمة الاكتئاب منعا لاي 
انتكاس قبل أن يوقفها تدريجيا. 

ينصح الاطباء عادة الاشخاص الذين سبق أن اصیبوا بازمة 
اكتكاب المواظبة على تناول الدواء عينه لمدة سنة واحدة على الأقل. 
في حين ينصحون الأشخاص الذين سبق أن أصيبوا بأكثر من أزمة 
بتناول الدواء لمدة سنتين على الأقل: هذا وقد يُجبر المسٹون على 
تناول الأدوية المضادة للاكتئاب امت طويلة. وفي الواقعء تترك 
الأدوية المضادة للالتهاب آثاراً أفضل على الأشخاص المصابين 
بحالات اكتئاب متوسط أو شديد. 


يعتقد بعض الأشخاص أنهم سيّدمنون تعاطي الأدوية المضادة 
للاکتثاب, إلا أن هذا مستبعد. فالأدوية المضادة لا تشبه الديازبام 
ولا يدمن عليها من يتناولها. وفي الحقيقة لا تظهر فعالية هذه 
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الأدوية إلا على الأشخاص المصابين بالاكتئاب» وبالتالي فلا 
تترك آي أثر على الأشخاص السلیمین, لا بل إنها لا ترفع حتى من 
المعنويات. وغالبا ما تسوق بعض انواع الادوية التي ترفع المعنويات› 
والتي قد يدمن المرء عليهاء في السوق السوداءء إلا أن ذلك لا يمكن 
أن يحصل فى ما يتعلق بالأدوية المضادة للاكتئاب. 

ولكن اعلم أن الأدوية المضادة للاكتئاب هي أدوية قوية قد يتركف 
الإقلاع عنها فجأة تأثيرا سيئا في المرءء إلا أن ذلك لا يعني أن من 
يتناولها سيدمن عليها. فالمدمن يتوق إلى الدواء الذي ادمن عليهء 
في حین إن المرء لا يتوق الى تناول الأدوية المضادة للاكتئاب 
فجل ما في الأمر أن جسمه اعتاد عليها. ما إن تشفى من الاكتئاب, 
يتعيّن غليك أن تخفف تدريجيا من جرعة الأدوية المضادة للا كتئثاب 
الأسبوعية التي تتناولها لتتأكد بالتالي أن جسمك سيضبط انفعالاته, 
ولن تظهر أي أعراض غير مرغوب فيها. 


كيف تعمل الأدوية المضادة للاکتئاب؟ 

عندما نضبات المرء بالاكتئكاب تطرأ ذ في الجسم غد من 
التغيرات الجسدية تطال وظائفه الیومیةء وتساعد الأدویة المضادة 
للاكتئاب على إعادة الأمور إلى طبيعتها. فكما سبق وقرأنا في 
الضفحة 17 من هذا الام يتصيل :تشابك: عصنبى بين الکلایا 
العصبية التي تفرز موادا كيميائية (موصلات) تنتقل من خلية 
عصبية وتعبر التشابك العصبي لتصل إلى الخلية العصبية الأخرى 
تماما كالعصا في سباق التتابع ناقلة معها الرسائل شرط أن تتوفر 
كمية كافية من الناقلات العصبية التي تنتقل ذهابا وإيابا إلى خلایا 
الدماغ الذي أفرزها. 

غالبا ما يكون مستوى الناقلات العصبية متخفضاً في حالات 
الاکتثاب, فيبدو كأن العصا التي سبق أن أتينا على ذكرها مكسورة. 
ويُعتقد أن الأدوية المضادة للاکتثاب تزيد كمية الناقلات العصبية 
في التشابك العصبي فتلتحم بالتالي العصا لتتمكن الخلية العصبية 
من الإمساك بها مجددا. 


الأدوية 


في الحقيقة؛ يمكن زيادة كمية الناقلات العصبية في التشابك 

العصبي عبر عدد من الأدوية التي تعمل بأشكال متعددة: 

© زيادة كمية الناقلات العصبية المنتجة ( تربيتوفين) 

© تجنب تلف الناقلات العصبية (مثبطات أحادى أمين 
الأوكسيديز المضاد للاكتئاب) 1 

© توقيف الناقلات العصبية فى التشابك العصبى بعد إعادته إلى 
الخلية (مضادات الاكتئاب ثلاثية الحلقات: المثيّطات الانتقائية 
لإعادة امتصاص السيروتونين والمركبات الشبيهة بالمركبات 


تلاثية الحلقات). 

بمرور الوقت, تزيد كمية الناقلات العصبية التي ین ينتجها الجسم 
بنفسه بشكل طبیعي؛ وبالتالي يمكن الاستغناء عن الأدوية المضادة 
للاكتئاب. 2 


من هم الأشخاص الذين يحتاجون إلى الأدوية المضادة 
ٹلا كتئاب؟ 
قد لا تكون بحاجة إلى تناول الأدوية المضادة للاکتثاب في حال 

كنت مصابا ياكتكاب خفیف: إلا أنك لا شك ستحتاج إليها في حال 
أصبت باكتئاب متوسط أو شديد. 

لاا يصح أن يتناول المريض هذا النوع من الأدوية إلا بعد 
استشارة طويلة مع الطبيب أو المحلل النفسي كجزء من خطة 
علاجية يقرران سویا اتباعھا: على أن تشمل هذه الخطّة بالإضافة 
الى الأدوية المضادة للاكتئاب تقنيات المساعدة الذاتية والتحليل 
النفسي. ولا تنس أن تعلم الطبيب بآي علاج دوائي تتبعه لعلاج حالة 
مرضية أيا کان نوعها. وأما في حال ساورّتك شكوك معينة في مأ 
يتعلق بتناول الأدوية المضادة للا كتئاب؛ تذكر أن الأطباء لا يصفون 
هذا النوع من الادوية لخداع المرضى. واعلم انك قد تعجز عن حل 
متاعبك في حال لم تتناول هذه الأدوية. وتشير بعض الأعراض. 
ومنها الاستيقاظ باكرا واشتداد كآبتك فى أثناء النهار وفقدان 
الشهية والوزن والاهتمام بأمور تعؤدت أن تتح بها إلا أن اكتثابك 
سيتجيب بشكل جيد للادوية المضادة للاكتاب. 
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الاکتثاب 


كيف د تعالج الأدوية المضادة ٹلا كتئاب حالات الاكتكاب؟ 
غاا ما يكون مستوى الناقلات العصبية ا 2 حالات 
الاكتئّاب. فتزيد الأدوية المضادة للاكتئاب كمية هذه الناقلات 
بإحدى الطرق الثلاث التالية: 

حالة الاكتئاب قبل العلاج 
الرسالة 


كمية قليل من 
4 التشابك 
| 


الخلية العصبية رقم 1 
كمية قليلة من جڑیٹاٹ الناقلات 
العصبية ب2 الخلية رقم 1 
الخلية العصبية رقم 2 
> ضعيف الرسالة 

1. زيادة كمية الناقلات العصبية 


الرسالة 


يزيد التريبتوفين من 


كمية إضافية من 
الناقلات العصبية 
تعبر التشابك 
العصبي 


انتقال أفضل للرسالة 
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الأدوية 


كيف تعالج الأدوية المضادة للاكتئاب حالات الاکتثاب؟ 


(تابع) 
2 وقف تلف الناقلات العصبية 


رسالة 


كمية قليلة من جزيئات 
الخلية رقم 1 


الأنزيم الذي يتلف 


مضاد للاكتئكاب لے 


توقف التلف انتقال أفضل للرسالة 


3. منع إعادة امتصاص الناقلات العصبية 


مضادات الاکتتاب ثلاثية 
الحلقات: المثيّطات الانتقائية 
لإعادة امتصاص السيروتونين 
المعروفة ب55 التي تمنع إعادة 
امتصاص ال موصل العصبي 
فيمر بكميات أكبر عبر 


وسالة 


كمية قليلة من جزئيات 
الخلية رقم 1 


أنزيم يتلف الموصل 
العصبي 


كمية أكبر من الناقلات 
العصبية تعبر التشابك ا 8 
جو ا ي کے بور أفضل للرسالة 
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ولكن لا بذ من الإشارة إلى أن الأدوية قد ت تترك آثاراً جانبية على 
الجسم تبدوفي أسوء حالاتها في أول مراحل العلاج: إلا أنها تتحسن 
عندما يتعود الجسم عليها. وتبعا لحدة هذه الآثار الجانبية يمكن 
تخفيف معيار الدواءء أو زيادتها أو تغيير الدواء. علما أن الضررِ 
الناجم عن معظم هذه الآثار الجانبية غالبا ما يكون أقل إزعاجا 
من ذلك الناجم عن الاكتئاب. واعلم ان حالتك ستتحسن سريعا 
لوواظبت على تناول دوائك تماما كما نصحك الطبيب. وقد ينصح 
بعض الأطباء عندما يصفون دواءٗ مضادا للاكتئاب بتناول عيار 
صغير من الدواء كالديازيام: أو ما شابهه لتخفيف من حدة القلق 
في اثناء الاسبوعین الاولينء لا سيما وان بعض الاشخاص يصابون 
بالقلق في هذه الفترة قبل أن تتعود أجسامهم على الدواءء ولا داعي 
للخوف فانت لن تدمن على الديازبام إذا تناولته لمدة اسبوعين. 

ولا بد من الإشارة إلى أن الأدوية المضادة للا كتئاب تعطي نتائج 
أكثر فعالية عندما يواظب المريض على تناول جرعات كاملة منها 
وفقا لما يصفه الطبیب فی ۔حین أن الجرعات الصثيرة لا تظیر 
فعالية؛ وقد تؤدي إلى آثار سلبية عديدة: لذلك يتعين على المريض 
أن يواظب على تناول دوائه. 

تتعدد انواع الادویة المضادة للاكتئاب التي تتوفر في الاسواقء 
وكلها أدوية فعالة تترك نتائج طيبة على الإنسان. وقد يكون بعضها 
فعالا لمعالجة بعض أنواع الاكتئّاب دونا عن بعضها الآخر. كما يترك 
كل نوع منها آثارا جانبية مختلفة عن تلك التي يتركها نوعٌ آخر. 

بعد أزمة اكتئاب أولى؛ قد ينصحك الطبيب بتناول دوائك لمدة 
ستة اشهر إضافية ليتاكد من ان وضعك لن ينتكس مجددا. واما في 
حال كان لديك سجل حافل بالاکتثاب, فينصحك الطبيب بتناول هذا 
الدواء لفترة أطول. إضافة إلى ذلك» ينصح بعض الأطباء المريض 
بالمواظبة على تناول الدواء المضاد للاكتئاب في حال أصيب بأزمة 
اكتئاب للمرة الأولى بعد تجاوز سن الخمسین, ففي هذا العمر يكون 
الإنسان عرضة لخطر التعرض مجددا لأزمات أخرى. 


مختلف أنواع الآدوية المضادة ٹلا کتثاب 
الأدوية المضادة للا كتئاب ثلاثية ا لحلقات 
يحاول الأطياء الابتعاد عن هذا النوع من الأدوية عند وصف 


الأدوية 


علاج للاکتثاب: لا سيما وأن الدراسات أثبتت أن المريض يمكنه 
أن يگوقف عن تناول أنواع أخرى من الأدوية : نتيجة ظهور آثار جانبية 
شديدة. وغادة ما تكون جرعات هذا النوع من الأدوية الزائدة 
باستثناء اللوفيبرامين خطيرة أكثر من جرعات المثبّطات الانتقائية 
لإعادة امتصاص السيروتونين المعروفة ب558 

تطلق هذه التسمية على هذا النوع من المواد الكيميائية نظراً 
إلى بنيتها الثلاثية التي تشمل سلسلة جانبية أشيه بالدراجة ثلاثية 
العجلات. وتزيد هذه المواد الكيميائية من كمية الناقلات العصبية 
التي تنتقل بين خلايا الدماغ بمنع الخلايا التي تفرزها من إعادة 
امتصاصها. تبدو هذه الادویة فعالة جدا في حالات الاكتئاب 
المتوسطة أو الشديدة التي تسبب متاعب في النوم وفقدان الشهية 
وإثارة عصبية أو تخلف وعلما أن نتاکجھا تبدأ في غضون أسبوعين. 

وتتعدد أنواع الأدوية المضادة للاكتئاب ثلاثية الحلقات وتظهر 
كلها نتائج فعالة من دون أن يخلو الأمر من بعض الآثار السلبية. 
ولبعض هذه الأدوية تأثير مهدئ يبعث الهدوء في نفس المریض: إلا 
أن بعضها الآخر يعيد كل البعد عن | احداث تأثير مماثل. 

في حال أصابتك جالة من القلق قد يصف لك طبيبك دواءً 
مضادا للاكتئاب مهدتاء وأما في حال شعرت أنك بطيء وَمْتعبٌ 
طوال الوقت قستاحاً الطبيب من دون شك الى وصف دواء ذي 
تأثير مشابه أقل. ویتناول بعض الأشخاص مهدئات ثلاثية الحلقات 
فيشعرون بالنعاس في ساعات النهارء تبعا لذلك قد سے الطبيب 
بتناول جرعات النهار كاملة في الليلء بدلاً من تناولها ثلاث مرات 
هارا لتخفيف النعاس ولمساعدتك كذلك على النوم بشکل أفضل. 


الأدوية المضادة للاكتئاب ثلاثية الحلقات 


أدوية مهدئة ثلاثية الحلقات أدوية غير مهذئة ثلاثیة الحلقات 


© أميتريبتلين © إيميبرامين 
© كلوميبيرامين حت راصن 
© دوزولوبین © نورتريبتيلين 
© دوكسبين 

© تريميبرامين 
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بعض الآثار الجانبية للأدوية ثالاثية الحلقات 
عدم وضوح في الرؤية 

الإمساك 

صحوية اا سال و اعدف 

صعوبة التبول 

جفاف في الفم 

آثار على القلب (نبص سريع أو غير منتظم) 

کے الات تادر لا ان ارعان الہ خی ا 
دوار عند الجلوس 

تعرق 

رجفة في اليدين 

زيادة الوزن 


كذلك يضطرك تناول الأدوية المضادة للاكتئاب إلى الحرص 
والانتباه عند القيادة أو استعمال آلة معينة. وفي جميع الأحوال حاول 
أن تناقش الأمردائما مع طبيبك. 

تعتبر الادوية ثلاثية الحلقات ادوية قوية2. وهي على غرار 
الأدوية القوية الأخرى قد تترك آثارا جانبية على الجسم, إلا أن 
بعض الانواع الجديدة ومنها لوفيبرامين لا يترك إلا القليل جدا من 
الآثار الجانبية. قد لا تظهر هذه الآثار على الجميع؛ ولكن إن حصل 
وظهرت لا تتردد في مراجعة طبيبك واستشارتهء علما أن هذه الآثار 
قد تخف مع تناول جرعات خفيفة من هذه الدواء في البداية ثم 
زيادة الجرعة رويدا رویداء كذلك يمكن تخفيف هده الاثار بتغيير 
الدواء الثلاثي الحلقات الذي تتناوله. 

قد تتداخل هذه الأدوية المضادة للاكتئاب مع أدوية أخرى حتى 
وإن كانت اقراص معالجة ارتفاع الحرارة التي تبتاعها من دون 
وصفة طبية؛ لذلك من الأفضل أن تستشير الطبيب أو الصيدلاني 
قبل :تاوق أي دواء آخر. 


الأدوية 


ولا بد من الإشارة الحا جر الأدوية ثلاثية الحلقات قد تؤدي 
الى موت الإنسان, لذلك تَفَضل الاحتفاظ بكميات قليلة من هذه 
الأدوية في منزل يراود اخ أفراده أفكاراً انتحارية. 


الآدوية المضادة للاكتئاب الشبيهة بالأدوية ثلاثية 
الحلقات 
تتعدد أنواع الأدوية التي تشبه الأدوية ثلاثية الحلقات من دون أن 
تتميز بالبنية ثلاثية الحلقات» وبالتالي لا يُطلق عليها تسمية الأدوية 
تلاتية الحلقات. 
© لايترك الميانسيرين إلا بعض الآثار الجانبية باستثناء تأثير على 
مخ العظم» الأمر الذي حال دون استعماله في كثير من الأحيان. 
5 لا يترك الترازادون إلا القليل من الآثار الجانبیةء على الرغم من 
أنه قد يسبب انتصابا مستمرا مؤلما لدى الرجال. 
© و الميرتازابين دواءً مضادا للاكتئاب يسيب اضطرابات 
في الدم» لذلك يتعين على المرضى استشارة الطبيب في حال 
لاحظوا ارتفاعا في درجة الحرارة أو احتقانا في الحلق. أو أي 
علامة التهاب أثناء تناول هذا الدواء. إضافة إلى ذلك» قد يزيد 
هذا الدواء من الشهيةء وبالتالي من الوزن. 
المثبطات الانتقائية لإعادة امتصاص السيروتونين 
المعروفة ب SSR‏ : 
تعمل هذه الأدوية تماما كالأدوية ثلاثية الحلقات إذ تمنع 
الناقلات العصبية من العودة إلى الخلايا التي تفرزهاء إلا أنها لا 
توراه في دوعن الناقلات وهي السيروتونين. 


تعتبر هده الأدوية مضادة للا کتتاب: وقد أثبتت لد التجارب أنها 
تترك بعض الآثار الجانبية أقل من تلك التي تترکھا الأدوية ثلاثية 
الحلقات» إلا أت الدراسات ثبتت اليوم أن آثارها مختافة تماما عن 


آثار الأدوية ثلاثية اكاك فهي لا تتمتع بعيارة مهدئة ولا تتسبب 
بزيادة الوزن ولا ت تؤثر في القلب كما تفعل الأدوية ٹلا ثیة الفا 
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بعض المثبٔطات الانتقائية لإعادة امتصاص 


السیروتونین 

الاسم الحقيقي الاسم التجاري 
فلويوكستين بروزاك 
فلوفوكسامين فافيرين 
باروكستين سيروكزات 
سيرترالين لوسترال 
سیتالوبرام سیبرامیل 


على غرار الأدوية ثلاثية الحلقات: لا بد أن يتوخى المرء الحذر 
في حالات الصرع وأن يدرك أنها تسبب متاعب معوية في البداية 
بالإضافة إلي إمكانية الإصابة بالإسهال والدوار والتقیؤ كما تسبب 
أيضاً صداعا رھبا وقلقاًء ولكن على الرغم من ذلك عندما تصل 
الأمور إلى جرعات إضافية 3 تعتبر هذه الأدوية أكثر أمانا من الأدوية 
ثلانية الجلقات 

خلافا ك0" ثلاثية الحلقات. لم تكن المثبّطات الانتقائية 
لإعادة امتصاص السیروتونین المعروفة ب558 رائجة منذ زمن طويل. 

وقد أظهرت الأبحاث أن الأشخاص الذين يتناولون هذه 

المْبّطات هم أقل ميلا إلى التوقف عن تناول هذه الأدوية بسبب 
الآثار الجانبية من أولئك الذین يتناولون أدوية ثلاثية الحلقات. لذلك 
تنصح السلطات باستعمال المثبّطات الانتقائية لإعادة امتصاص 
السيروتونين. ١‏ 0 

في حقبة معينة؛ اثار الإعلام ضجة كبيرة حول دواء البروزاك. 
والبروزاك دَواءٌ ينخرط ضمن فثة المثيّطات الانتقائية لإعادة 
امتصاص السيروتونين. فهو يقدّم على غرار غيره من الأدوية 
المضادة للاكتئاب نتائج فعالة؛ إلا أن بعض الكتب التي لاقت رواجا 
كبيرا زادت من شعبيتها بين الناس حتى باتت تعرف باسم «حبوب 
السعادة» بعد أن انتشر خبر منحها السعادة للمكتئبين اكتئابا خفيفا 
ممن أبلوا بلاءً حسنا بفعل تغيير أسلوب حياتهم. هذا وتمتلك بعض 
أنواع المثبّطات الانتقائية لإعادة امتصاص السيروتونين الأخرى 
ميزات البروزاك عينهاء وتبدو فعالة مثله تماما. 


الأدوية 


بعض آثار المثبٔطات الانتقائية لإعادة امتصاص 
السيروتونين 
مشكلات معوية 
إسهال 


دوار 


دوار 


صد اع 


ہے 


عو 


٠. 
e 
٠ 
۾ فلق‎ 


ادعى بعض العلماء أن المثيّطات الانتقائية لإعادة امتصاص 
السيروتونين تدفع بعض الأشخاص إلى التفكير بالانتحار والقتلء 
لذلك تراها تثير القلق. لا سيما لدى وصفها للأشخاص الذين تقل 
أعبازهم سن القن عاما, جا زلف يفضل أن سی الأطياء 
الحذر الشديد عند بدء علاج يعتمد على هذا النوع من الأدوية. وأن 
يشددوا فا E‏ بمراجعتهم مباشرة في حال لاحظوا قلقأ أو 
انفعالاً متزايدا. ولا ب من الإشارة إلى الحاجة إلى القيام بدراسات 
أخرى بهذا الشأن: ويُفضل أن يناقش المرضى الذين يرتابون من 
الآثار الجانبية لهذا النوع من الأدوية مع طبيبهم. 


مثبطات أحادي أمين الأوكسيديز المضاد للكتثاب 

قفر حفيطات أحادي أمين الأوكسيديق عضاد فلاکتاب أول ذواء 
طوره الإنسان لمعالجة الاکتثاب. يزيد هذا النوع من الأدوية المضادة 
للاكتئاب كمية الناقلات العصبية في التشابك العصبي. إذ تمنع مادة 
تقرف باسم أحادي أمين الأوكسيديز من تدميرها. ولسوء الحظء 
يؤثر هذا الدواء أيضا في باقي أعضاء الجسم: إذ يؤدي أحادي أمين 
الاوكميديز وظائف عديدة نذكر منها على سبيل المثال تدمير مادة 
كبمياقية شرف جاسم التيرامي مين الموجودة في عدد كبير من الأطعمة. 
ونتيجة ذلك» يتعين على المريض الذي یتناولِ مثبطات أحادي 
أمين الأوكسيديز المضاد للاكتئاب أن وتم اطا غاا سض 
التيرامين: وأن يحمل بطاقة تشير إلى ذلك أينما ذهب وتوجه. 
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الاکتثاب 


مثبطات أحادي أمين الأوكسيديز المضاد ٹلا کتثاب 


مثبطات أحادي أمين مثبطات أحادي أمين 
الأوكسيديز المضاد ٹلا كتئاب الأوكسيديز المضاد للاکتئاب 
© فينيلزين ال ا 

© إسوكاريوكسازيد © موكلوبيميد 


© ترانيلسايبرومين 


يتطلب الجسم أسبوعين لينتج مثبطات أحادي أمين الأوكسيديز 
المضاد للاكتثاب اسبوعين من الزمن. وبالتالي لن يعود الجسم إلى 
طبيعته قبل أسبوعين بعد أن يتوقف عن تناول هذه المثبطات. من 
هنا لا بد من الاستمرار باتباع نظام غذائي منخفض التيرامين طوال 
هذه الفترة؛ وفي حال لم تظهر نتائج إيجابية؛ قد يعجز المريض عن 
تناول دواء مضاد للا كتئاب طوال هذه الفترة. 

یتوفر في الأسواق نوع جديد من مثبطات أحادي أمين الأوكسيديز 
المضاد للا کتتاب تعرفِ باسم مثيطات أحادي أمين الأوكسيديز 
المتقلبة من نوع أ. علما أن أحادي أمين الأوكسيدوز نوعان: «أ» و 
«ب». ولما كانت مثيطات أحادي أمين الأوكسيديز المتقلیة من نوع 
«أ» لا تقدر إلا على تثبيط نوع واحدء فتقل المشاكل التي قد تنتج 
عن الطعام الذي يحتوي على التيرامين؛ لذلك لا داعي لابا 
نظام غذائي شديد وصارم» إلا أنه يتعين على الأشخاص الذين 
یتناولون هذا النوع من الأدوية أن يلتزموا بالنظام الفذائي منخفض 
التیرامین: لا سيما وانهم معرضون لخطر الإصابة بمتاعب معينة 
في حال تناولوا طعاما غنيا بالتيرامين. تحدٌ مثبطات أحادي أمين 
الأوكسيديز المتقلبة من نوع «أ» حركة أحادي أمين الأوكسيدوزء إلا 
أنها لا تقضي عليهاء لذلك ليس ضروريا أن يقوم الجسم بإفراز 
كميات جديدة من أحادي أمين الأوكسيدوز وتكون الآثار عكسية 
وتزول بعد أسبوع من ايقاف الدواء . مُستعمل مثبطات أحادي أمين 
الأوكسيديز المضاد للاكتئاب في حال لم يتمخض عن الأدوية ثلاثية 
الحلقات نتيجة فعالةء إلا ان بعض الاطباء يصفون هذه الادوية منذ 
البداية لمعالجة اكتثاب مصحوب بأعراض جسدية (في حالات 
الاکتثاب التي يأكل فيها المکتثب بشراهة أو ينام أكثر من العادة)ء 


الأدوية 


كذلك يمكن أن يستعملها الذين يعانون من اكتئاب لا يتلاءم مع أي 
من الانماط المعروفة. 

أدوية آخری مضادة ٹلا کتثاب 

ل> ترويتوفان 

يعتقد أن هذا الدواء يأتي بنتائج فعالة إذ يزيد من كمية الناقلات 
العصبية التى تنتجها خلايا الدماغ. وتوجد هذه المواد الكيميائية 
3 5 ا 5 3 7 و 
في النظام الغذائي الذي يتحول الى سيروتودين. کما یعتبر هذا 
الدواء المضاد للا كتئاب ضعیفاء ولكن يمكن استعماله بالتزامن مع 
اتواع آخری من مضادات الاكتئاب. 

يُستعمل هذا الدواء لعلاج الامراشن دوہ مد بك ادا 
إضافة إلى ذلك لا يؤدي هذا الدواء إلى نتائج خطيرة عندما يتناول 
المريض جرعات إضافية منهء كما أنه لا يترك إلا القليل جدا من 
الآثار الجانبية الا اذا راکپ المریض علئن تناوله لفترة طويلة من 
الزمن. ولا غل الا قصير 5 

0 الذواء اتمضاد تادعاب تماما کامتتطات الانتعاقية 
لإعادة امتصاص السيروتونين. اويسبيب هذا الدواء ظاقتعاً کدنا 
لذلك يتعين على المريض الذي يصَات بطفح بسيب هذا الدواء أن 
يُعلم الطبيب مباشرةً مخافة أن يكون هذا الطمّح دليلاً على حساسية 
خطيرة. وعلی غرار غيره من الأدوية المضادة للاكتئاب» يمكن ان 
يؤثر هذا الدواء في أداء ای لدى قيامه ببعض الأمور التي تتطلب 
مهارة عادية كالقيادة مثلا مثلا. ولا يميل الأطباء إلى وصف هذا الدواء 
إلا عندما تعجزٍ أدوية آخری عن شفاء المريض من حالته؛ اذ يمكن 
أن تودي جرعة زائدة مله بحياة المرء كذلك يستلزم هذا الدواء 
مراقبة ضغط دم المريض وقلبه بعناية. 
ريبوكسيتين 

يمنع هذا الدواء امتصاص نوع واحد من الناقلات العصبية ألا 
وهو النورادرينالين. وتندر الأبحاك التي تقدم صورة ة واضحة عن 
الأعراض الجانبية التي قد يسببها. 
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ليوثيرونين 

مكبر هذا الدواء هرهوا يُستعمل لعلاج الأشخاص الذي يعانون 
من هبوط درقي. ويستعمل الاختصاصيون هذا الدواء في المراكز 
المتخصصة بالتزامن مع علا جات أخرى يتبعها أشخاصٌ يعانون من 
اکتگاب حاد. 
دومن و 

بعتبر هذا الدواء مضادا جديدا للاكتثاب يعمل كالمتيّطات 
الانتقائية لإعادة امتصاص السيروتونين: ويشبه إلى حد ما 
الريبوكستين إذ يمنع امتصاص النورادرينالين (نوريبينيفريّن). 
وتتمنى الجهات المسؤولة عن تصنيع هذا الدواء أن يُظهر نتائج أكثر 
فعالیة نظرا إلى قدرته على مهاجمة الاكتئاب عن طريق هجوم ثنائي. 
عشية سان جورج الطبية 

تعتبر حشيشة القلب (عشبة سان جورج الطبية) دواءً عضييا 
للاکتثاب يمكن للمرء شراؤه من دون وصفة طبيب. ويؤكد عددٌ من 
الأشخاص, بل يُقسمون أن هذا الدواء هو أفضل علاج للاكتئاب: لا 
سيما الاکتثاب المتوسط. وفي الواقع يتألف هذا الدواء من عشبة 
قوية تتفاعل مع أدوية أخرى تتناولها لعلاج حالات مرضية عضوية 
أخرى. فعلى سبيل المثال قد يسبب هذا الدواء المتاعب في حال 
تزامن تناوله مع حبوب منع الحمل أو أدوية لسيولة الدم وأدوية علاج 
الصرع. 
الادوية المضادة ٹلا كتئاب والجنس 

لا يشعر عددٌ كبير من الأشخاص برغبة في إقامة علاقة جنسية 
عند الإصابة بالاكتئاب, ويعثتن فقدان هذه الرغبة جزءا من هذا 
المرض. ولكن» المشكلات التي قد يواجهها المرء مع الانتصاب 
والقذف يمكن ان تكون جزءا من الاثار السلبية التي تسببها الادوية 
المضادة للاکتثاب. في حال عانيت من إحدى هذه المتاعب يُفضل 
أن تتحدث إلى طبيبك. ویعانی عددٌ كبير من الأشخاص المصابين 
بالاکتثاب بصمت. إلا أن الطبيب العام يبقى حذراً اتجاه هذه الآثار 
الجانبية ويمكن ان يعالجها بتغییر الادویة التي يتناولها المريض. 


الأدوية 


إيقاف الأدوية المضادة ٹلا كتئاب 

يتعين على المريض أن لا يتوقف عن تناول الأدوية المضادة للاكتكاب 
من دون طلب استشارة اختصاصي بسبب أعراض الامتناع التي 
6د تحصال. 


نصائح عامة 

رت کک حن ها افوڈ الامخابیۃللاکتاب کہا ول عف 
من الجرعة التي تتناولھا على مدى عدة أسابيع قبل أن تتوقف 
كليا عن تناولها. في كافة الاحوال استشر طبيبك اولا. 

CS‏ ا عار حا دكات 
على مدى أسابيع وتوقفوا فجأة عنها من أعراض الامتناع. 

© يمكن تجنب اعراض الامتناع بتخفيف جرعة الادوية المضادة 
TT ٠٢٠ 70‏ 


أعراض التوقف عن تناول الدواء المضاد ٹلا کتثاب 

© دوار وصدمة كهربائية وقلق وارتباك وأرق وأعراض تشبه 
أعراض الزكام والإسهال والدوار وآلام في البطن وتنمل 
الأصابع وتقلبات مزاجية ومزاج متخفقض٠‏ 


تغییر الأدوية المضادة للاكتئاب 

لس لے ارک إن کل اس ا ا اکا دک ا نينا 
e‏ بالطبیب. ولا یصلح ب بعض الأحيان تناول 
عدة انواع من الادوية المضادة 4 الوقت عينهء إذ قد يؤدي ذلك 
إلى الوفاة. لذلك من الافضل أن يمنح المريض جسمه الوقت 
الکلع لے من الدواہ لاہ لالجكهاب قل الع عدا وگال 
ل ا اھ نے حا الد یت لت 
استنادا إلى الدواء المضاد للاکتثاب الذي يقرر المريض إيقافه 
والدواء الذي يقرر البدء بتناوله. 
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المهدتات 

نادرا ما تستعمل هذه الأدوية لعلاج الاكتئاب» فهي ترمي عادة 
إلى منع ظهور الاكتئاب في حال كان المرء معرضا لذلك. وذلك 
بالمحافظة على استقرار مزاجه. 


الليتيوم 

يساعد الليتيوم على المحافظة على استقرار الخلايا والمزاج. 
ويبقى الأشخاص المصابون باضطراب ثنائي (مرض الاك 
الهوسي) أقل عيرضة للانتكاس في حال تناولوا الليتيوم. ويساعد 
هذا الدواء أيضا على مع الاضایة بالاكتكاب لدی الأشحاض الاين 
سيق وعانوا من حالات اكتٌئاب شديدة متكررة. ويوقف هذا الدواء 
الانتكاس أو يجعل مدته أقصر وأقل حدة مع تباعد زمني بين 
الواحدة والأخرى. 

يتعيّن على المرء أن يتناول هذا الدواء بانتظام وأن ينتبه إلى 
مستواه في الدم. ولا تعطي كميات الليتيوم في العادة نتائج فعالةء بل 
هي على العكس من ذلك تسبب اثارا سلبية جمةء وقد تهدد حياة 
الإنسان. هذا ولا يمكن الكشف عن كمية الليتيوم التي يتعين على 
الإنسان تناولها إلا بعد إجراء فحص دم. 

قبل البدء يتناول الليتيوم» يطلب الطبيب من المريض إجراء 
فحص دم ليتأكد من حسن سير عمل الكليتين ومن توازن المواد 
الكيميائية في الدم. إضافة إلى ذلك» يقوم الطبیب بفحص 
المريض ويجري له تخطيط قلب ليتأكد من حسن سير عمل القلب. 
كما ويفحص غدده الدرقية. وفي حال تبيّن للطبيب أي مرض في 
الكليتين أو القلب. ء سیمتنع من دون شك عن وصف دوا ء الليتيوم. 

ما أن یبدا المريض بتناول الليتيو. ؛ يُجرى له فحص دم مرة 
واحدة علي الأقل في الأسبوع إلى أن تستقر الجرعة فيجرىٌ هذا 
الفحص كل شهر إلى ثلاثة أشهر. ونلاحظ اختلافا في آراء الأطباءء 
إذ ينصح بعضهمٌ بإجراء فحص دم كل ثلاثة أشهر ٠‏ في حين ينصح 
آخرن بإجرائه کل أفل اننظاما. 

عديدة هى العوامل التي تؤدي إلى تغيير كمية الليتيوم التي 
يتناولها المرءء نذكر منها على سبيل المثال: ظروف قد تؤدي إلى 
الجفاف كالذهاب في عطلة الى منطقة حارةء الإسهال والتقیؤ او 
بدء علاج جدید او اقراص المياه. وضي هذه الحالة ينصح بضرورة 


الأدوية 


إجراء سو رو۴ 
منك أن تتوقف عن تناوله. 
الآثار الجانبية 

تشمل الآثار الجانبيّة التي قد يشهدها المرء عند تناول الليتيوم: 
التعب وكثرة التبول بشكل يفوق العادة ورجفان في اليد وجفاف الفم 
ومذاق معدني في الفم ب غالبا ها شخطى المرء هذه الأثار السلبية 
58 :الا أنه من الضروري التمييز بين آثار سلبية أخرى, ومتها 
على سبيل المثال ارت اب ڈیہ في الل وفي حال شعرت 
برعشة قوية في اليدين وضعف وإسهال وت سج رہ راجع طبييات 
أو اقضد قسم الحوادث والطواری فورا ء اد تتفل ان تكون مصايا 
بسمية الليتيوم. 

تشمل الآثار الجانبية طويلة الأمد التي يمكن أن يعاني منها 
المريض الذي يتناول الليتيوم زيادة الوزن وبعض الآثار على الغدة 
الدرقية. ونتيجة ذلك» يتعين على المريض أن يجري فحصا لمستوى 
الليتيوم في الدم؛ على أن يرى طبيبا اختصاصيا نتيجة هذا الفحعص 
ليتأكد من هرمون الغدة الدرقية مرتين في السنة. ويمكن معالجة 
عار الليقيوم اوتتاول حو خاضة وون العدة الدرفية. 

ويمكن أن يؤثر الليتيوم في وظيفة الكليتين في حال تناوله 
المرء لفخرة ية إذ يزيد هن سیۃ القول ويمتح إجساها تظیماً 
بالعطش. في حال لاحظت هذه الأمورء يتعين عليك أن تستشير 
طبيبك سريعا وقد يطلب منك أن تتوقف عن تناول هذا الدواء. 


الليتيوم والحمل 

قد يضر الليتيوم بنمو الجنين في المراحل الأولى من الحملء 
لذلك يتعين على المرأة التي تتناول الليتيوم» والتي تخطط الول 
ان تستشير طبيبها وتتابع معه الامر لتتوقف عن تناول هذه الادوية. 
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ولا بنّ من الإشارة إلى إمكانية تناول اللیتیوم مجدداً تعد زور 
أشهر الحمل الثلاثة لأن المشيمة تحمي الجنين الذي يُصبح أقل 
تأكرا يہ ولكن يُفصضل أن :تب المرأة الحافل تحت اشراف يب 
مختص. ولا بد من مراقبة مستوى الليتيوم عن كثب لن الكمية التي 
يحتاج إليها الجسم تتغير مع الحمل. لذلك تحتاج العرأة إلى اچراء 
تحاليل دم اکثر من العادة. ويفقد الطفل بعد الولادة الحماية التي 
كانت توفرها المشيمة ويلتقط الليتيوم من حليب أمه فيتأثر به 
لذلك لا يمكن للأم أن ترضع طفلها في حال كانت تتناول الليتيوم. 


کاریامازپین 

تیر هذا الوا موا لخر وين اماه مع الليكيوم ار جديا 
يتناوله الأشخاص الذين لا يستطيعون تناول اللیتیوم لسبب أو لآخر. 
ويتعين على المريض الذي يتناول هذا الدواء أن يجري فخصا للدم 
مرةً كل أسبوعين في الشهرين الأولين ٠‏ على أن يجريه مرات أقل في 
الفترة التالية. ويمكن أن تكون الحرارة دليلا على وجود مشکلات 
في الدمٌ قد يسببها الکاربامازپین لذلك يتعين على المريض أن 
يستشير الطبيب في حال واجه اي صعوبات. 


فالبروات الصوديوم 

يُستعمل هذا الدواء لمعالجة الصرع ويعمل على تهدئة المزاج. ولم 
يكن هذا الدواء يُستعمل في الماضي إلا في حال لم يعط اللیتیوم 
أو الکاربامازپین نتيجة مرضية: إلا أن الأطباء يفضلون اليوم هذا 
الدواء على غيره» علما أنهم ینصحون المریض بإجراء چو دم 
بانتظام طوال فترة العلاج. 
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مهدئات آخرى 

قن سعيل الاختضاضيون الأدرية ال ممن اة نكن 
الظروف التي تؤثر في الدماغ؛ كالصرع والتي تساعد على تهدئة 
المزاج» ومنها لاموتريغين وغابابينتين وتوبيرامات. 


الأدوية 


كما تعمل هرمون التيروكسينٍ أحيانا لعلاج الأشتخاصضن الذين 
يتأرجح بين البهيج والمتعكر. وتستعمل هذه الأدوية فقط 
في حال لم ت تقدم الأدوية الشائعة كالليتيوم والصوديوم فالبروات 
والكارياما زييخ نات شالة: 


علا جات أخرى يصفها الأطباء لمعالجة الاكتئاب 
الآدوية المنومة 

تبر مشكلات النوم من أكثر المشكلات شیوعاً بين المصابين 
بالاکتثاب: وقد تكون نتیجة الاکتثاب بحدّ ذاته, إلا أن الأمر لا يُعتبر 
قاعدة عامة. وغالباً ما ينظر الأطباء إلى أسباب محتملة أخرى 
يمكن أن تكون سببا مؤديا إلى مشكلات النوم كالمتاعب الطبیةء 
أو ریما الأدویة التي يتناولها المريض لعلاج مشكلات طبية معينة. 

تساعد تقنيات إدارة الضغط النفسي وغير ذلك من التقنيات 
لت على حل مشكلات النوم. غالباً ما يتحسن نوم 
المریض عند تناوله أدوية مضادة للاكتئاب في حال أتت مشکلات 
النوم نتيجة الاكتئاب» وأما في حال كانت هذه المشکلات مزعجة 
ومتعبة يمكن للمريض أن يختار مضاداً للاكتئاب يتميز بأثر ديم 
إلى جانب وظيفته كمضاد للا کتثاب. 

يستحيل أحياناً وصف دواء ء مضاد للاکتثاب منوم: في هذه الحالة 
يمكن أن یصف الطبيب مضاداً للالتهاب وحبوباً عو 0 
يواظب المريض على استعمال هذه الحبوب لفترة قصيرة لا تتعد 
الأسبوعين كأقصى حد. یکدی علع ود الا کاس - 
تناول الحبوب المنومة؛ فيدمنون عليهاء وقد يعانون من أعراض 
الامتناع. حتى وإن وصف الطبیب هذه الحبوب على المدى القصير. 
يُقضبل استعمالها بشکل متقطع. تتعدد أنواع الحبوب سم يصف 
الأطباء أحيانا أدوية كالتيمازيبام والأوكسازيبام لأنها تمي إلى 
عائلة ديازبام (الاسم السابق لفاليوم). طرحت بعض الشركات 
حبوبا منومة جديدة في الاسواق ومنها زوبيكلون. إلا انها تعمل تماما 
كالديازبام وتؤدي إلى مشكلات الإدمان عينها. 
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تسبب بعض أقراص حمى القش والأدوية المضادة للهيستامين 
النعاس لذلك يصفها بعض الأطباء كحبوب منومة. ولكن لا بد من 
الإشارة إلى أن الحبوب المنومة لا تعالج الأسباب الحقيقية التي 
تؤدي إلى قلة النوم. 


الحبوب المضادة للعحصاب 

يشعر بعض الأشخاص الذين يعانون من الاكتئاب بالعصاب 
اذى ياه فكل أعراض الاب رصاما كاري تسمن عتدما 
يشفى من حالة الاكتئاب. 

وقد يصق الاطباء فى ان قان المصباب قديداء دوا مكادا 
للعصاب إضافة إلى الدواء المضاد للاكتئاب. وتتعدد أنواع الأدوية 
التي يصفها الأطباء لعلاج حالات العصاب ومنهاء على سبيل المثال 
بروبراتول وديازبام وبوسبيرون. ولكن من الأفضل تجنب استعمال 
الادوية المضادة للاكتئاب والادوية المضادة للعصاب. اذ تعمل 
الأدوية المضادة للاكتئاب وحدها لعلاج الاكتئاب أو مع علاجات 
نفسية. كما يتعين على المرء المصاب بالاكتثاب استعمال الدواء 
المضاد للعصاب لفترة قصيرة في حال اضطر إلى ذلك. ويمكن أن 
دع الدرم عا جا کا بالديازياء رة أسبوعين فقط, إلا أن هذا 
العلاج يجب أن لا يطول أكثر من ذلك خشية الإدمان عليه. 


علاج الا كتثاب الذهاني 
قد يفقد الاشخاص الذين يعانون من اکتثاب شديد علاقتهم بالواقع 
فتصيبهم التوهمات والهلوسة. وفي هذه الحالة. یصف الطبيب 
نوعين من الدواء: 
1. دواء يؤثر في الاکتثاب 
2. دواء يؤثر في التوهمات والهلوسة (مضاد للذهان) . 

أشارت بعض الدراسات أن مضادات الاكتئاب ثلاثية الحلقات 
ومضادات الذهان تأتي بنتائج أفضل من تلك التي تأتي بها مضادات 

٠‏ ر ي لا ي 

الاکتثاب وحدها في حالات مشابهة. وتعتبر بعض الأدوية المضادة 


الأدوية 


للذهان كالكلوربرومازين وتريفليوبيرازين وهالوبيريدول أدوية 
قوية نجنا يمكن أن تؤدي إلى أعراض جانبية كثيرة. وتترك الأدوية 
المضادة للذهان الجديدة كالأولانزابين وريسبيريدون آثار جانبية 
أقل: وسجلت رواجاً بين الأطباء الذين عمدوا إلى وصفها لعلاج 
و 7 3 چ 

يصف الاطباء الادوية المضادة للذهان فقط لعلاج اعراض 
الذهان على أن يخفف المريض الجرعة التي يتناولها قبل أن يوقفها 
تماماء فيستمر في تناول الدواء المضاد للاكتئاب وحده. 


الدواء المضاد للا كتثاب اللأفضل 

يتوفر في السوق أكثر من ثلاثين دواءً مضاداً للاكتئاب . ويختلف 
الأطباء حول المضاد الأفضل للاکتثاب: لا سيما في ظل غياب 
الدراسات حول هذا الموضوع: رقیح عضن الدراسات. اة 
الخاصة ان تد تی سو روہ پو ہو لى لاج تن 
الاكتئاب الخفيفة تتخطى حسناتھاء في حین أن الأطباء ینصحون 
حائیاً باستعمال المثبطات الانتقائية لإعادة امتصاص السيروتونين 
أولا اعلاج حالات الاکتثاب المتوسطة والحادة لأن المرضی لا يتوقفون 
عن تناولها بقدر ما يتوقفون عن تناول الأدوية المضادة للاكتئاب 
ثلاثية الحلقات: وأما في يتعلق بالاكتئاب المتقلب» فتبدو مثبطات 
أحادي أمين الأوكسيديز المضادة للاكتئاب أكثر فعالية. 

يتوقف اختيار الدواء المضاد للاكتئاب على عدد من العوامل 
تذكر متها غلى سبيل المثال سدی مادقم ة دواء معين للمريض أو فى 
نجاح علاج سبق أن تلقاه المريض أو فشله. 


هل ١‏ يلائمك هذا النوع من الدواء؟ 

تترك مضادات الاكتئاب آثارا جانبية متعددة على الإنسان, 
انبا ماقي الأشخاص الضعفاء عرضة للتأثر بهذه الآثار. وضي 
الواقع من الأفضل أن تغیر دواءً عتا قضادا للاكتئاب في حال 
عجزت عن تحمّل آثاره الجانبية» إلا أن ذلك لا يعني أن تغيّر دواءك 
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كلما عجزت عن تحمل آثاره السلبية؛ قغالباً ما تكون الآثار الجانبية 
أقل ازعاجا من الاكتئاب» إضافة إلى ذلك؛ لا يُظهر الدواء نتائج 
فعالة إلا إذا واظب المريض على تناوله. 

يمكن أن تظهر بعض المتاعب العضویة؛ ومنها مشكلات القلب 
عند تناول مضاد للا کتتثاب:؛ لذلك من الأفضل أن تعلم طبيبك بي 
عرض صحي قد يصيبك فتحصل فورا على علاج نافع. 
يميل الاطیاء إلى منع النساء الحوامل وَالَرحَات من اسعمال 
مضادات الاكتئاب الجديدة إلى أن يتأكدوا أنها لا تؤذي الطفل. 


اٹعلا جات السابقة 

يُفضل في حال سيق ان أصبت باکتثاب وتلقيت علاجاً مضاداً 
للاكتئاب أن تتناول العلاج غينه هيوسن دون شاف سیا بنقائع 
جيدة إن سبق أن فعل ذلك. 

في حال؛ واظب المريض على تناول جرعات صحيحة من دواء 
مضاد للاكتئاب من هة معينة ( باستعمال المثيّطات الانتقائية 
لإعادة امتصاص السيروتونين على سبيل المثال) في الأوقات 
الصحيحة ولم تتحسن حالتهء فقد ينصحه الطبيب بتناول دواء من 
فئة أخرى (المضادات ثلاثية الحلقات على سبيل المثال) . 

من يدري قد يزيد ذلك من فرص النجاح. ولكن في حال لم 
ترغب في تغيير نوع الدواء الذي تتناوله أو طرأت ظروف معينة 
تدك ال اب على اول دواع معين من فلا يناه فل ييل 
المثال في حال كنت تعاني من مشكلات في القلب: تعتبر المثبّطات 
الانتقائية لإعادة امتصاص السيروتونين الخيار الأفضل) وكما قد 
نجع أحيانا یر اترام ال نواء أخرين اة سنا 


ماذا يحصل في حال تناولت نوعين من الدواء المضاد 
للاكتئاب في الوقت عينه من دون أن يأتيا بنتائج فعالة؟ 
غالبا ما يتحسن معظم المرضى في حين يتناولون الجرعة 


الأدوية 


مدى فترة زمنية كافية: وأما البقية فلا یتحسنون إلا بعد تناول 
دواء ثان. قلیلون هم الأشخاص الذين لا يتحسئون بعد تناول نوعين 
مختلفین من الأدوية المضادة للاكتئاب. وفي حال حصل ذلك: لا 
تيأس» فالحلول البديلة تبقى عديدة متنوعة وتشمل ما يلي: 
© استعمال جرعة اا معين مضاد للاكتئاب 
© تناول أقراص أخرى تزيد من وظيفة الدواء المضاد للاكتئاب 
الذي تتناوله 
© تناول مجموعة من الأدوية المضادة للاکتثاب 
يشرف الطبيب على بعض هذه التغيرات إلا أن معظمها يتطلب 
إحالة المريض إلى اختصاصي أمراض نفسية؛ ذلك أنه قد يحتاج 
ال و بسر اھ العام عن سرت > لا سيما اذا 
كان يتناول نوعين من الأدوية المضادة للاكتئاب. 
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العلاج الجسدی 


اا بالصدمات الكهريائية 
يعتبر العلاج بالصدمات الكهرياكية واحدا من أكثرٍ أنواع 
قاغات النفسية المثيرة للجدل؛ إلا أنه أكثرها فعالية أيضاء فهو 
يؤثر سريعاً في معظم الناس (8 من أصل 10) عندما بُنفذ في شكلٍ 
یت . وقد أثبتت التجارب أنه علاجٌ آمن. 
يستعمل العلاج بالصدمات الكهربائية لمعالجة الأشخاص: 
© الذين لم تتحسن حالتهم نتيجة الأدوية المضادة للاكتئاب 
والعلا جات النفسية. 
© الذين يعانون من ظروف طبية معينة لا تسمح لهم بتناول الأدوية 
المضادة للاكتئاب. 
© الذين يعانون من اکتئاب شديد يهدد حياتهم (لا يتناولون 
الطعام أو الشراب). 
يمارس بعض الأطباء هذا العلاج مع النساء اللواتي يعانين من 
اكتئاب ما بعد الولادة الشديد لانه يعطي نتائج فورية ويساعدهن 
من علاقة مع أطفالهن. 
يخضع المرضى الذين سیق أن عقوا علاجا تاجعا بالصدمات 
الكهربائية لهذا العلاج في العيادات الخارجیة: إلا أن معظم الناس 
يفضلون البقاء في المستشفى للعلاج. 
قد يشعر بعض الأشخاص بالقرف عند الحديث عن العلاج 
بالصدمات الكهربائية. وفي الواقعء يعجز الناقدون عن فهم الاسباب 


العلاج الجسدي 


التي تدفع أطباء الأمراض النفسية لاستعمال هذا العلاج الهمجي. 
فيقولون أن جس چو هد الدع من العلاج تبقی غامضة:؛ وأنه 
يسبب مشكلات دائمة في المخ ویشبه الى حد ما أشكال التعذيب 
التي راجت في القرون الوسطی, والتي لم يعد طب القرن الحالي 
يستوعبها. 

کل ما في الأمر أن الأطباء ما كانوا ليعمدوا إلى استعمال 
هذا النوع من العلاج ما لم يكن فعالا ولا يتسبب بأي مخاطر. 
العجفيفة: yS‏ یت 
مرضاه. صحيمٌ أن طريقة عمل العلاج بالصدمات الكهربائية 
يزال مبهماء إلا ان الاطباء يقدمون علاجات غريبة وغير مفهومة 
لعدد كبير من الأمراض. 

أثبتت الدراسات أن المشكلات التي يسببها العلاج بالصدمات 
الكهربائية تبقى أقل من الاكتئاب بحدٌّ ذاته. فقد اشتكى بعض 
الأشخاص من فقدان مؤقت للذاكرة إ إلا أن التغيرات الح طالت هد 
النمط العلاجي حدّ كثيرا من هذا العرض, ولذلك صرح عددٌ كبير 
من الأشخاص الذي تلقوا هذا العلا۔ ج أنهم لا يعانون من فقدان في 
الذاكرة. بل يؤكد الجميع أن ذاكرتهم باتت أفضل بعد أن تخلصوا 
من الاکتگاب. 

لا يحل العلاج بالصدمات الكهربائية المشكلات الكامنة التي 
تسبب الاکتثاب, إلا أنها تعيد المرء إلى حالة يستطيع معها التفكير 
فى هذه المشكلات. وعلى غرار العلاجات التى تعتمد على تناول 
أدوية لضادة للاقتاب يضمن افاج بالصدماك الكيريانية یکا 
المریض بصحة جيدة. واما إذا كنت تعاني من اكتئاب حاد فاعلم 


أنك معرض لأزمة أخرى. 


يعطي طبيب التخدير حقنة لتخدير المريض لفترة قصيرة 
تساعده على النوم والاسترخاء. يضع الطبيب قناع الأوكسيجين 
على وجه المريض النائمء ثم يمرر شحنة كهربائية صغيرة عبر 
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الاکتثاب 


دماغه باستعمال أقطاب كهربائية توضع على الجبين. تبلغ قوة 
التيار الكهربائي الذي يستعمله الطبيب في هذا العلاج 1/10 أي 
القوة عينها المستعملة لإعادة النبض الى قلب توقف عن الخفقان. 
وفي حال اخترت الخضوع لهذا العلاج من دون تخدير يساعد على 
النوم أو الاسترخاء ستشعر بنوبة قصيرة وببعض الوخز في أصابع 
القدمين لبضع ٹوان: مما يشير إلى أن الدماغ اصیب بنوية معينة وان 
الجسم لم يتأثر. بعد مرور 10 إلى 15 دقيقة ستستيقظ. وقد يشتكي 
بعض الأشخاص من سوء ذاكرة أو من بعض التشوش مباشرة بعد 
العلاج. 


العلاج بالصدمات الكهربائية 
وضعية العلاج بالصدمات الكهربائية 


أقطاب كهربائية 


العلاج الجسدي 


يبدأ مفعول العلاج بالصدمات الكهربائية بعد برهة» وغالبا ما 
يشعر معظم الاشخاص بتحسن هام بعد فترة اسيوعين: علما ان 
معظهم يتلقى من ست إلى عشر جلسات علاجية على مدى بضع 
أسابيع (علاجین إلى ثلاثة علاجات في الأسبوع) . 


الخضوع للعلاج بالصدمات الكهربائية 

على غرار العمليات الجراحية؛ لا بذ أن يحصل الطبيب على 
موافقة خطیة من المريض قبل إجراء العلاج بالصدمات الکھربائیة: 
وإلا لن يُقدم على ذلك . وقد يُخضعك الطبيب لهذا العلاج من دون أن 
ينال موافقتك.فى حال کات حباتك عورضة للخطر: أوضي حال اتفق 
طبيبك العام وعامل اجتماعي اختصاصي مدرب وطبيب أمراض 
نفسية على ضرورة خضوعك لهذا العلاج. بعد ذلك يتم استدعاء 
ظریب أمراكن ا سل اي الحالة: ولا بذ أن يزافق على 
ضرورة إجراء هذا العلاج قبل ان تخضع له؛ كما يحدد عدد الجلسات 
التي تحتاجها. ولكن في حال بدا أن انتظار طبيب الأمراض النفسي 
المستقل سيشكل خطرا على حياتك. يمكن للأطباء أن يباشروا 
بالعلاج من دونه. 


التحفيز المغناطيسي المتكرر عبر قحف الجمجمة 

يُعتبر التحفيز المغناطيسي المتكرر عبر قحف الجمجمة تقنية 
جديدة يؤمن البعض أنها مفيدة لعلاج الاكتئاب. في هذا العلاج 
يقوم الطبيب بتحريك عصا يدوية تنتج حقلا مغناطيسياً فوق 
الرأس. ويمكن للمريض أن يقوم بهذا العلاج بنفسه؛ فلا يحتاج 
بالتالي إلى النوم او إلى التخدير. 

يؤثر الحقل المغناطيسي على الخلايا العصبية؛ ويقول البعض 
أنه يساعد على إعادة توازن المواد الکیمیائیة التی يؤدى خللها 
إلى آمراض الاككاب وأ هرت درامات اة سلذمة وخا ةفد 
العلاج, وقد خضع يمظن الأشحاس فلا لهذا العلاخ ويتسمون أنه 
علاجٌ فعال. ولكن لا بد أن يجري الأطباء دراسات إضافية على هذا 
العلاج قبل أن ينصحوا باستخدامه. 
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الاکتثاب 


ليكن طبيبك العام أول من تستشيره في حال شعرت أنك تعاني 

من اكتئاب» إذ سيقدم لك المساعدة المختصة: 

© سيناقش المشکلات التي تعاني منها ويتأكد من أن الاكتئاب لم 

© سيقرر درجة الاكتئاب الذي تعاني منه 

ف لا ربدت اليب العام عاد ذواء المريظن يفاني من اكاب 
خفیف: بل يقدم له النصح والإرشادات ليعرف كيف يساعد 
نفسه ويقدم له معلومات عن الاکتئاب» ثم يحدد له موعدا بعد 
أسبوعين ليتأكد أن الأمور تسير على خير ما يرام. في حال لم 
تكن الأمور أفضل حالا بعد مرور أسبوعين. سيقترح الطبيب 
العام طلب الاستشارة والخضوع لعلاج نفسي. ولكن في حال 
سبق أن اصبت بالاکتثاب سينصحك الطبيب العام بتلقي 
العلاج الذي استفدت منه في المرة السابقة. 
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في حال كنت مصاباً باكتئاب متوسط: یصف لك الطبيب العام 
دواءً مضادا للاكتئاب» ويحيلك إلى طبيب أمراض نفسية أو إلى 
استشاري. 
ہو ررمجو رر وكا راز كتداوم ير اكب رت 
العام 3 تقدّم حالتك؛ فإذا قرر نك بحاجة الى هذا الدواءء يتعين 
عليك أن تفكر جديا بتناوله. 
في حال كنت مصابا باكتثاب حاد قد يعالجك الطبيب العام: 
إلا أنه على الأرجح سيحيلك إلى طبيب أمراض نفسية استنادا 
إلى الأعراض التي تعاني منها. 
کے کال كنيد سان با کاب عقيف ار رست روات 
بتناول دواء مضاد سرت جو جو الطبيب العم زيارتة 
بعد اسوخ أو أسبوعين من تاريخ تناول هذ الدوا ء ليتأكد من أن 
أمورك تسير على خير ما يرام» وأنه لا يوجد لهذه الحبوب أي 
اعراض جانبية. 
يمكنك أن تغيّر الدواء الذي تتناوله في حال عجزت عن تحمله: 
لذلك لا ت تتردد بإخبار طبيبك بأي سوء قد يحصل لك. 
کسل هذه الحبوب فرسیا لالات بنعلا حل كما کی ابد اة 
يطال نمط نومك واختفاء التعب. في حين أن مزاجك سيبقى 
مكتثبا لفترة أطول. 
يتعين عليك أن تراجع الطبيب العام بانتظام لتحصل على 
حبوب إضافية؛ ولتتأكد من أن كل شيء يسير على خير ما يرام. 
بعد مرور اربعة أسابيع. ستكون حالك افضل مما كانت عليه في 
البداية. قد لا تكون الأعراض اختفت جميعهاء إلا أنك تسير من 
دون شك على درب الشفاء. بعد ذلك ستخفف من جرعة الدواء 
التي تتناولها قبل أن توقفها نهائياً بإشراف طبيبك العام. 
في حال لم تلاحظ أي تحسن بعد مرور أربعة أسابيع» سيعمد 
الطبیب کت إلى تغيير الدواء: ولكن في حال شعرت بتحسن 
٠‏ سینصحك الطبیب بالاستمرار بتناول دوائك عله يبدا 


بالتأثير فيك. 

في حال تحسنت بعد مرور أسبوعين إضافيين» سينصحك 
الطبيب بالمواظبة على تناول الدواء عينه لمدة ستة أسابيع على 
جح ہتس 

في حال لم تت تتحسن حالك على الرغم من أنك كنت تتناول 
دواءك تماما كما وصفه الطبيبء يلجأ الأطباء إلى أحد الأمرين 
الثاليين» تفيين الدواء الذى سبق ووضقوة مرة جديدة أو ا حالتك 
إلى طبيب ابراش ية 

یلیم طریب الأمراض الثفسية بعالك مجزدا تاكن من غدم 
وجود شىء آخر يسبب لك الاكتثاب. وفى حال تأكد من هذا 
الأمر سيصف لك نوعاً جديداً من الدواء أو سيلجأ إلى العلاج 
الإدراكي السلوكي في حال لم تخضع له سابقا بالإضافة إلى 
الدواء:طيعا: 

حي جال لم سحسن کی عظبون ھی ٠‏ سيفكر طبیب الأمراض 
النفسية بدواء جديد أو بمجموعة من الأدویةء أو سيحيلك الى 
المستشفى للقیام ببعض الفحوص وتقییم حالتك. 

تتعدد أنواع س و يصفها لك طبيب الأمراض النفسیة 
لذلك حاول أن تبقى إيجابيا بينما يحاول العثور على العلاج 
الاب لحالتك. ' 

في حال شعرت باكتئاب شديد منذ البداية فساورتك التوهم 
والأفكار الانتحارية وتوقفت عن تناول الطعام والشراب» 
سيحيلك الطبيب العام مباشرة إلى طبيب أمراض نفسية 
الذي قد يحيلك بدوره إلى جم کریر جی 
آمن: أو سیصف لك مجموعة من العلا جات تعتمد على الأدوية 
والعلاج النفسي كمريض خارجي. 
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ل جيدة؟ 

ما إن کے می الا ات ستلاحظ أن التحدي لا يزال قائماً. 

يبقى الأشخاص الذين تعرضوا سابقا کو کے د رض اکا 

9۶۷۶۹۹١۶ +۹ ۶'٦‏ ۷ئ" 

وکن کی اال کے التي يمكن اتباعها لتخفيف احتمال الإصابة 

بأزمة اکتثاب أخرىء نذكر منها ما يلي: 

۰ حاول أن تزيد تدريجياً من النشاطات التي تفرحك 

© مارس التمارين الریاضیة بانتظام فهي تبهج مزاجك 

© تجنب الكحول والأدوية الممنوعة فھی تمنحك السعادة الانية 
الا أنها تزيد من حدة الاکتثاب بعد ذلك 

ه في حال انعزلت عن الآخرين ولم ترغب في أن يحمل 
أصدقاؤك عبء مشكلاتك. انضم إلى مجموعة مساعدة 
اام ادت كن سكا وفك مه هراك 

© استعمل تقنیات الاسترخاء الواردة فى هذا الكتاب كلما 
ل اش کت کا 

© في حال لجأت إلى العلاج, حاول ان تتاکد من انك تستعمل ما 
7 8 ۷+ ۵" 

© قد تخفف جلستان إلى أربع جلسات علاج نفسيء كالعلاج 
الإدراكي السلوكي. في غضون عام من احتمال الانتكاس 

ے. واظاب گلے نال اللدرواء اتی وصقه ناك الطلسب طول المد 
التي حددها لك من دون انقطاع 

© في حال اصبت بنوبة اكتئّاب واحدة» سينصحك الطبيب 
بتناول الأدوية لفترة تتراوح بين الستة أشهر والعام؛ أما في 
حال سبق أن اصبت بعدة نويات اكتئاب قد ينصحك الطبيب 
بالاستمرار بتناول الدواء عينه لمدة سنتين على الأقل 

٠‏ کی حال اااي اقم ات ار ا روزا مي ن ای 
بتناول دواء الليتيوم الذي ثبت أنه يخفف عدد فترات الاكتئاب 
۔ ےت 

© لا تتو قف عن تناول دواء معین. ولا تخفف الجرعة التي 
إلا بعد استشارة ماک وا82 الأمر معه 


النساء 
والاکتتاں 


الاکتثاب والجنس 
يبلغ عدد النساء اللاتي يتعرضن للاكتئاب ضعفي عدد الرجال 
ونعزی ذلك إلى عدد من الأسباب: 
و .شرف المرأة بمشاغرها افٹرمن الرجل: 
© يرى الأطباء الرجال أن المرأة أكثر عرضة للاكتئاب من 
الرجالء لذلك يشخصون إصابتهن بالاکتثاب أكثر من الرجال. 
٭ تزور المرأة الطبيب أكثر من الرجل. لذلك يجد الأطباء فرصة 
لتشخيص إصابتهن بالاکتثاب أكثر من الرجال. 
کر هذه العوائل جميعها موب ولكن. يضاف ایا اقارق 
الجسدق ين الرجل والفرأة الذق نل السك آي عرفا 
للاكتثاب من الرجال. والآهم من كل ذلك يبقى مستوى هرموني 
الجنس الأستروجين والبروجيستيرون. فيكون مستوى هذه 
الهرمونات لدى المرأة أعلى مما هو لدى الرجلء وتراه يتغيّر مع 
الدورة الشهرية وأثناء الحمل وعند الولادة. وفي مرحلة انقطاع 
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اشن بالاکتثاب۔ 


الدورةالشهرية 

تتغير مستويات البروجيستيرون والأستروجين في أثناء الدورة 
الشهرية. فالجسم يفرز البروجيستيرون لفترة عشرة ايام قبل موعد 
الدورة الشهرية لينخفض مستواه بعد ذلك. وقد أشار العلماء إلى 
2 هذا الانخفاض يشكل سيبا من أسياب أعراض ما قيل الدورة 
الشهرية؛ والتي تغرف أيضاً بالتوتر الذي يسيبق الدورة الشهرية. 
وغاليا ما تبداً هده الأعراض قيل بضعة أيام من موعد الدورة 
الشهرية: وي بعد كترة خصيوة ة من بدایگهاء علما أن بعخن 
الأعراض تنتهي مباشرة مع بداية الدورة الشهرية. 

لا تعاني جميع النساء من أعراض ما قبل الدورة الشهرية عينهاء 
إلا أنهن يعانين جميعا من تصلب الثدي وانتفاخ وألم في البطن مع 
تهيج وعصاب واکتئاب. 

يعتقد بعض الأطباء أن أعراض ما قبل الدورة الشهرية هي نتيجة 
تفيرات تطرأ على مستويات البروجیستیرون؛ في حين يعتقد آخرون 
أنها نتيجة القلق» فيقولون أن المرأة التي ترغب بشدة في الإنجاب 
تتمنى أن لا تأتيها الدورة الشهرية في حين تتمنى المرأة التي لا ترغب 
في الإنجاب أن تأتيها هذه الدورة. في كلا الحالتین: يسيطر القلق 
على المرأة قبل موعد الدورة الشهرية. ولكن لا بد من الإشارة إلى أن 
O 70‏ و 10 النفسية. 
قبل الدورة الشھریةء ومنها العلاج بالهرمون رات المياه (مدر 
البول): إلا أن أيا منها لم يرشح عنه النتائج الفعالة المرجوة منه. 
ولدلك يدوا یی ہ ورس دے 5 رس ا 

هن غا شديدة هذا غیت إلى وجود عدد منِ ن المراكز 
المتخصصة التي 9 أعراض ما قبل الولادة, والتي ثِ ثبت أنها 
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الاکتثاب والأمومة | 

يرتفع مستوى الأستروجين والبروجيستيرون كثيرا أثناء الحمل 
وتنخفض كثيرا بد اک اا ما سرب هذا ار اج 
اكتثابا. ويعاني حوالى نصف نساء العالم من اكتئاب الولادة بعد 
الوضع أو سوداوية الأمومة, 7- أن 15 % من النساء يعانين من 
اكتئاب ما بعد الولادة يتراوح بين الاكتئاب الخفيف والمتوسط, في 
حين أن امرأةً من أصل 500 تعاني من اكتئاب ما بعد الولادة الحاد. 


سوداوية الآمومة 

يعاني نصف الأمهات الجدد من سوداوية الولادة في الأسبوع 
الذي يلي الوضع . فغالياً مات تشعر الأمهات الجدد ت تقريبا في اليوم 
الثالث بعد الولادة بالضيق والحزن: ثم يعدن إلى حالتهن الطبيعية 
السابقة في نهاية الأسبوع الأولء وفي غضون ذلك لن تحتاج هذه 


105 


الأمهات إلا إلى بعض الدعم والحبٌّ والتفهم. 


اكتثاب ما بعد الولادة الخفيف والمتوسط 5 

يشيع الاكتئاب طويل الأمد بعد الولادة. وغالبا ما يكون هذا 
الاکتتاب واضجاً 5 سيما وأن الأم الجديدة تنشغل بمسؤوليتها أو 

تنشى مستيقظة طوال ائلیل سیر على راجة :طفلها . وغاليا ما تتتاب 

االات الاكتئاب الشديدة ز الام يعد الولادة بره قصيرة؛ إلا أن 
أقلها حدة وأكثرها شيوعا هي تلك التي تبداً بعد فترة تتراوح بين 
الأسبوعین والسنة من الوضع. وقد يبدا الاكتئاب أحيانا في الفترة 
التي يخفٌ فيها دعم العائلة والأصدقاء واهتمامهم. وتبدو الأعراض 
في هده الحالة مبهمة أكثر مقازنة بغيرها من أنواع مسر 
المرأة قلعة: لا سهنا کی ما يتلق بحالة طفلها. وقد تشر بالذئب 
فتلوم نفسها و تد تنتقدها وينتابها التعب والضيق. 

يصعب شرح اكتّاب ما الولادة بتغير بسيط يطرأ على 
الھرمونات: فهذا التغير غالباً ما يحصل قبل فترة طويلة من هذا 
الاکتتاب مج یت التقير اما در لماک وا 

عهوما !:تنقى النساء غرصة: طز الإصابة باكتكات. ما بعد 
الولادة المتزايد؛ لا سيما بعد فترة حمل صعبة ہی و 
تأتي توقعات الأمومة واختللاف الدور آقل من التوقعات. أو حين 
تسيب ولادة الطفل متاعب في العلاقة. 

غالبا ما تحتاج النساء اللواتي يعائين من اككاب ها يعد الولادة 
إلى العلاج. وقد أظهرت دراسة حديثة أن الأدوية المضادة للاكتئاب 
0 الإدراكي السلوكي (راجع صفحة 67) تأتي بنتائج فعالة 

ضية ضية؛ علما أنه يمكن للام المكتئبة التي تتناول دواء للتخلص من 

0 إرضاع طفلها إلا أن كميات صغيرة من هذا الدواء قد تيتة 
الیئ الطفل عبر الحليب. وعندما تتطلب حالة الاكتئاب جرغة عالية: 
و ور ہہ سے سیق 
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عوامل الخطر التي تزيد من احتمال الإصابة باکتثاب 
yS‏ 

تربك تس االعوامال من اکال ااا اراو ماکھاے ہا د 
الولادة. كلما ازدادت عوامل الخطرء ازداد احتمال إصابة المرأة 
بالاكتكاب. 


قبل ولادة الطفل 


أمراض نفسية سابقة 
إصابة أحد أفراد العائلة بأمراض نفسية 


© 

© والدة وحيدة 

© مشكلات مالية كبيرة 

۵۹ھ ۶ی٘س یہ فئ, 

© الإنجاب بعد سن الخامسة والثلاثين 

٭ شك في الرغبة في الإنجاب 

"" پٹ‎ ٥٣ © 

© فلق يتراوح بين القلق الخفيف والمتوسط في أثناء أشهر 
الحمل الثلاثة 

© ولادة صعبة 

بعد ولادة الطفل 

٭ ولادة قبل أوانها (قبل الأسبوع السابع والثلاثين) 
مرض جسدي 
عزلة اجتماعية 


قلة الدعم من الشريك 
العودة إلى العمل بمستوى أقدمية أقل 
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غالبا ما ساس مشاركة انرم وفیمة المرأة الٹی علفى خلاجا 
يساعدها على التخلص من اكتثاب ما بعد الولادة. وفي بعض 
الأحيان. قد يحتاج الوالد أيضاً إلى الدعم: إذ يكون الوائد الجديد 
أيضا عرضة للاكتئابء؛ لا سيما اذا كانت زوجتا مكتئية. وعندما 
یتعلقِ الأمرِ بمعدلات الشفاءء نلاحظ أن الدواء يُحدث في العادة 
فارقاً كتيوا: : فالنساء اللواتي یتلقینن علاجا کت 
بعد الولادة تتحسن أحوالهن تماماء فى حين أن النساء اللواتي 
یتین الغلاب لا يسن إلا ينسية 450 يعد ولادة قله الاول: 


ہیں ما بعد الولادة الحاد 
ضبنب نوع غير اعتيادي من اکتثاب ما بعد الولادة عدد قلیل من 
القساء الاواقی تین كايا خاذا بعد أول أسيوعيق هن الإتجابه 
غالبا ما يحصل ذلك 
© بعد الحمل الأول 
© لدى النساء اللواتي تعرضن سابقاً لمرض نفسي 
© لدى النساء اللواتي ینتمین الى عائلة تعرض اعت أفرادها 

مر سس ۱ 

يعتقد البعض ان التغيير الهرموني یمکن ان يثير الاكتئاب لدى 
ااقرناء اللات ميل ]إصايتون ا .` 

في حالات الاكتئاب الحادء تخسر المرأة علاقتها بالواقع وقد 
تراوذها الترشمات رشكابها جانة من اليلوسة وغالبا ها اؤٹر هذه 
الحالة في الطفل وتعرضه لخطر شديدء وقد سبق أن انتشرت 
أخبار وقصص عن أمهات قتلن أطفالهن بسبب حالة اكتكاب حادة 
ألمت بهن بعد الإنجاب. وتعتقد بعض النساء المکتثبات أن العالم 
بات نيعا 2 ٠‏ فيفضلن فقتل أولادهن لإبعادهم عن البؤس الذي 
ینتظرھم, في حين تعتقد أخريات أن سوءا قد مس أولادهن وأنهن 
يقمن بعمل رحيم بقتلهم. 

عندما تتعقد الأمور لهذه الدرجة؛ من الأفضل أن يتم إدخال 
المرأة إلى المستشفى حيث ستتلقى العلاج المناسبء لا سيما في 
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حال أظهرت ميلا لإلحاق الضرر بطفلها أو بنفسها. وتبقى مستشفى 
الامهات ووحدة العناية بالاطفال المكان الانسب حيث يكون الاثنان 
بمأمن وبرعاية فريق متخصص يقدّم لهما المساعدة ويهتم بهما. 

يعتمد العلاج في العادة على الادوية المضادة للاكتئاب بالإضافة 
إلى أنواع أخرى من الأدوية قد يصفها الأطباء للحد من التوهمات 
والهلوسة التي تنتاب الأم المكتئبة. ولا يمنع الأطباء عامة الام التي 
سعی غلابا تلاکتاب من ارضاع لیا إلا أن الدواء ينتقل إلى 
الطفل عبر الحلیب. وعندما تتطلب حالة آلاکنٹاب حرعة غالية أو 
في حال كان الطفل حساساً جداً للدواء, يتعين على الأم أن ترضع 
طفلها بواسطة الزجاجة في ظل غياب أي دواء آخرمناسب. أما الأم 
التي تتناول الليتيوم (صفحة 88) فيتعين عليهاً أن تتوقف عن إرضاع 
طفلها فغالبا ما يكون الأطفال حساسين تجاه هذا الدواء. 

يقدّم بعض الأطباء علاجاً بالصدمات الكهربائية للتخلص من 
الاکتثاب الحاد بعد الإنجاب. لا سيما أن هذا العلاج يأتي بنتائج 
إيجابية سريعة تمكن الام من إعادة بناء علاقتها بطفلها. ويلجا 
الأطباء إلى الحبوب لعلاج معظم النساء المکتثبات. 

وهنا لا بد من الإشارة إلى أن النساء اللواتي يتعرضن لاكتئاب 
ما بعد الولادة یمکن أن يشفين سریعاً الا أنهن يبقين عرضة لهذا 
الاكتكات عتدما يحملن هيرة أخرئ. لذلك يفضل: أن تخب المرأة 
طبيبها أو طبيب الأطفال أنها سبقت وعانت من اكتئاب ما بعد 
الولادة قبل التفكير بإنجاب طفل آخر ليتمكن من مراقبة حالتها 
وتقديم علاج فوري في حال استلزم الأمر. 


انقطاع الطمث 
تسعى النساء إلى الحصول على المساعدۃ للتخلص من الاكتكاب 
وهن في خريف العمر. ويعزي معظم الأطباء هذا الأمر إلى انقطاع 
الطمث (آخر و شهرية في حياة المرأة). تقول النظرية أن تغيّر 
مسکوی اتھرمونات نٹ يثير الاکتثاب تماما كما يفعل بعد الإنجاب أو عند 
الشعور بأعراض ما قبل الدورة الشهرية. ولکن لم بد العلماء دلیلا 
109 


موثوقاً یڈ يثبت أن الاكتثاب عرض شائع يصيب النساء في فترة انقطاع 
الطمث: ' 

تتعدد بالطبع أنواع التغيرات الأخرى التي تطرأ على حياة المرأة 
في خريف عمرهاء والتي قد تؤدي دورا مهما في إثارة الاكتئاب. 
فعلى سبيل المثال: يترك الأولاد منزل الوالدين في هذه المرحلة. 
وتتغير علاقة المرأة بشريكهاء وقد يُصاب والديها بمرض معين. 

في المملكة المتحدة؛ يعمد الأطباء إلى معالجة النساء اللواتي 
کن بمرض نفسي قبيل فترة انقطاع الطمث بالأدوية المضادة 
للاکتثاب في حال بدا الأمر مٹاسباء وذلك إسوة بغيرهن من التساء 
اللواتي ماق اکا من الاکتثاب. وأما في الولايات المتحدة, 
فيبدو أطباء الأمراض النفسية أكثر قناعة بأن التغير الهرموني هو 
السبب الكامن وراء هذا الاكتئاب» لذلك یصفون عاضا كيد غ 
الأستروجين. ولا يبدو مفعول هذا العلاج واضحا إلا أن بعض النساء 
في الولايات المتحدة ممن اتبعن علا جا بالهرمونات البديلة (بما في 
ذلك الأستروجين) للتخلص من أعراض انقطاع الطمث يصرحنٌ 
أن احوالهن تحسنت وخف الاكتئاب الذي يشعرن به. 


استئصال الرحم والإخصاء 

ادعت بعض الأبحاث التي أجريت منذ بضع سئوات مضت أن 
التساء يبذون أكثر غرضة للاكتكات بعض |جراء عملية اخصاء 
أو استئصال رحم» إلا أن دراسات حديثة شككت في هذا الأمر. 
فالمبیضان يفرزان أعداداً من الهرمونات التي تبقى وظيفتها 
مبهمة. ويقول بعض الأطباء الأمريكيين أن إزالة هذه الهرمونات 
يسبب الاكتئاب. في المقابل يقول أطباءٌ آخرون أن استئصال الرحم 
يسبب الاکتثاب فقط لدى النساء اللواتي سبق وتعرضن لمرض 
نفسيء بينما يشير بعض الخبراء أن بعض النساء يشفين فعلا من 
الأعراض النفسية بعد استئصال الرحم. 

ينطبق الامر كذلك على عمليات الإخصاء.ء بعبارة اخرى لن 
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تصاب المرأة بالاکتثاب بعد عملية الإخصاءء إلا في حال كانت 
غوضة له. 


المرأة القابعة في منزلها 
ترتفع معدلات إصابة النساء بالاکتثاب بسبب ظروفهن الاجتماعية 
اکثر منه لاسباب هرمونية. راقب مجموعة من الباحثين في جنوب 
شیع فی دراه مخصاية ارز غود مخ النساء فى مناذ لمر على 
مدى ساعات اليوم. 7 

فوجدوا ان اكثر الناس عرضة للاكتئاب هن الشابات امهات 
ثلاثة أطفال أو أكثر دون العاشرة من العمرء واللواتي لا يحظين 
بدعم شريك أو أي شخص آخر يثقن به ويعشن في منازلهن بشكل 
تسء ولا يقمن بأي عمل خارج المنزل. 


آ۷۷ 


الاکتثاب 


الاکتٹاب 
لدی الصعار 


أعراض الاکتثاب لدى الصغار 

يتشابه الاکتثاب لدی الصغار والراشدين في أوجه عديدة إلا أن 
أوجه الاختلاف بينهما تبقى متنوعة عديدة. 

تتشابه أعراض الاكتئاب لدى الصغار والراشدين: علما أن 
الاكتئاب لدى الراشدين قد يؤدي الى حدوث تغيرات جمة في 
المزاج تدوم لفترة طويلة. ومن ضمن هذه الأعراض التي يتعرض 
لها الإنسان منها ما هو جسدي. كقلة النوم أو كثرته وضعف مستوى 
الطاقةء وما هو نفسي كالتركيز الضعيف أورؤية العالم ومكانه منه 
ودوره فيه بشکل سلبي. 

إلا أن عدداً من الشباب قد ینکر شعور الحزن الذي يتملكهء حتى 
وان بدا التغير واضحا على سلوكهم ٠‏ فينتابهم الحزن والضيق. . ولم 
یحدد العلماء سب ریم بس كراد عه 
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اکنثاباً aE‏ أو آلام في المعدة أو العظام من دون سبب عضوي 
واضح؛ في حين یتمثل الاکتثاب لدی بعض الصغار بأذية الس أو 
فقدان الاهتمام بشكل عام ہما يحيط بهم» وانعزال عن الآخرين. 
بيثما يتمكل أؤل ما يتمخل لدى آخرین بتغيرات سلوكية كتراجع في 
المدرسة أو حدة في التعبير عن الآراء. 

تختلف أعرأض الاكتئاب من طفل إلى آخر وفقاً للعمر. وفي 
أغلب الأحيان لا يظهر الاكتئاب على الصغار الذين يكتفون بالتعبیر 
عن مشكلات جسدية كالصداع أو آلام في البطن. وأما المراهقون 
فيشتكون أكثر من مزاج متعكر وتراودهم بكثرة أفكار انتحارية. 


مزاجي أو مكتئب؟ 

أظهرت الدراسات الوطنية أن عدداً من الصفار يُظهرون بعض 
أعراض الاكتئاب غير الخطيرة. بحيث لا تكفي ليتم تصنيفهم 
ضمن المصابين باكتئاب يحتاج إلى علاج فوري. 

في الحقيقة؛ قد يبدو الفصل بين الاكتئاب ومشكلات المزاج 
العادية التي يعاني منها المراهق أمرا صعبا. فالمراهق المكتئب 
يعجز عن الاستمتاع بالحياة وعن تقدير نفسه والاعتزاز بهاء فتراہ 
لا يملك جوابا كافيا مقنعا لدی سؤاله عن حسناته؛ إذ يعتقد ان لیس 
لديه الكثير مما يمكن الحديث عنه وأن الظرف السيء الذي يحكمه 
إنما هومن صنع يديه» وأن لا سبيل إلى تغيير ذلك. وعندما تتزامن 
هذه الأمور مع أعراض الاکتثاب لدى الشباب» كقلة التركيز وفقدان 
الثقة بالنفس واوهام شديدة وافكار انتحاریةء لن يجد الطبيب 
صعوبة في تشخيص حالة هذا الإنسان! 

في ملح الطبيب هر إسابة شق مين بالاككا يكين 
تظهر عليه أعراض تؤدي إلى ألم شخصي أو تخلف اجتماعي. 

غالبا سا يأخذ الطبيب بعص الوقت قبل أنَّ يعلن تشخيصه 
النهائي. على غرار الإنسان الراشد: لا ناو الصفين متفاونا عندما 
يتعلقي الأمر بطبيب أو معالج نفسي الذي يصنف اکتثاب الصغار 
أيضا م فة سام الكقيف والمعوسط واتساتن اسطادا إلى 
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الاكتكاب لدى الصفاق 


عدد الأعراض التي تلحق به وكثافتها. 

قد لا تستدعي حالة الاکتثاب التي تسيطر على الصغير العلاج 
إلا إذا توقف عن القیام ہما يحب ويهوى: أو إذا تفيرت قدراته على 
القيام باموره الحياتية كان يتراجع في مدرسته على سبيل المثال؛ 
خلافا لذلك قد لا تتطلب هذه الأعراض البسيطة إلا المراقبة. 


عوامل الخطر والأرقام 

يصيب الاکتثاب الصغار أقل مما يصيب الراشدين. ففي كل 
عام يُصاب 1 % من الأطفال ما قبل البلوغ بالاكتئاب» في حين 
يُصاب 3 % من الأطفال في مرحلة ما بعد البلوغ. 

تتشابه بعض الأسباب التي تؤدي إلى اكتئاب الأطفال مع تلك 
التي تؤدي إلى اکتثاب الراشدين» ومنها على سبيل المثال الجينات 
والشخصية والمحيط العائلي. في حين تظهر أسباب خاصة 
بالأطفال ومنها الترهيب والاهتمام المفرط ونمو الشخصية والنمو 
الاجتماعي والتغيرات الهرمونية ونمو الدماغ. 

ينشأ 95 % من فترات الاكتئاب الخطيرة لدی الأطفال 
والمراهقين بسبب صعوبات طويلة الأمد. ومنها عدم التناغم 
العائلي أو عدم التناغم مع الشريك أو الطلاق والانفصال أو العنف 
المنزلي أو التحرش الجسدي أو الجنسي أو مشكلات مدرسية أو 
فشل في امتحان ما. 

من ناحية أخرى تندر حالات الاكتئاب التي تنشأ لدى الأطفال 
والمراهقين في ل غیات مشكلات ساغة: وعاليا ها فا هذه 
الحالات عن ظروف حياتية حالية ومنها العنف. 

يشر بخدث معي ترك آخاراً سلبية كبيرة الاكتئاب لدى الأطفال 
والمراهقين كانفصال الأهل أو مشكلات مع صدیق مقرب. 

يبدو الضغط الاجتماعي أَيِضًا عاملا مهما يؤدي إلى الاکتتاب: لا 
سيما أن معدلات الاکتثاب تبدو أعلى في المنازل الفقيرة أو المنازل 
التي يشرف عليها والد أو والدة من دون شريك. أو في العائلات 
التي لم يبل أحد الوالدين حسناً في الدراسة أو لدى الأطفال الذين 
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يقصدون مؤسسات عناية حكومية محلية أو سجن الأحداث. 

غالبا مايتزامن الاکتٹاب لدی الأطقال والمراهقين مع مشكلات 
صحية عقلیةء كالإدمان على المخدرات أو الكحول أو النشاط 
المفرظ. 
علاج الاكتئاب في مرحلة الطفولة 

لا يتلقى معظم الأطفال والمراهقين المكتئبين العلاج لأنهم لا 
يرغيون في السعي للحصول على المساعدة. بسبب الخجل الذي 
ينتابهم امام الإصابة بامراض نفسية. إضافة إلى ذلك قد لا يحصل 
الأطفال والمراهقون على المساعدة الضروریة: لن الأهل وخبراء 
الصحة والمعلمين يهملون احتمال إصابة أولادهم في هذه المرحلة 
العمرية بالاكتئاب. وتبيّن الآارقام أن المحيط العائلي والمدرسي 
والاجتماعي لا يلاحظ الاکتثاب الذي يصيب 75 × من الأطفال 
والمراهقين. 


الأطمال امیر کون عدا الاکن 

© الأطفال الذین يرفضون الذهاب إلى المدرسة 

م الأطفال المعنفون 

© المراهقون الذين عانوا من أحداث مؤذية مهمة 

© المراهقون الذي أذوا أنفسهم عدة مرات 

© المراهقون الذين يعيشون وسط عائلة تملؤها المشكلات 
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الاكتكاب لدی الصفاز 


لا بدٌ أن تتوجه الاستراتيجيات العلا جیة إلى الطفل بجوانبه كافة 
إذ يعاني عددٌ من الأطفال أو المراهقين المكتئبين من مشكلات 
صحیة مهلية أخرى خاتباً ما كرن اججماعية أو عاظلية لزنت لايد 
من معالجة هذه الجوانب والاهتمام بها حق الاهتمام. كذلك لا بد 
أن نولي الاهتمام الضروري للمشكلات النفسية التي قد يعاني منها 
الاهل» كالاكتئاب على سبيل المثالء وان نسعى إلى معالجتها. 
لا بد أن يرمي برنامج العلاج إلى ما يلي: 
التخلص من الاكتئاب 
حل المشكلات الصحية العقلية الأخرى 
تحسين النمو الاجتماعي والعاطفي والأداء المدرسي 
تخفيف الضغط العائلي 
الحد من احتمال الانتكاس 
يتالف علاج الاكتئاب لدى المراهقين والاطفال من عدة مستويات 
يتراوح عددها بين الواحد والثلاثة. 


المستوى الأول 
الصحي وممرضة المدرسة والمساعد الاجتماعي. 


المستوى الثانى 

يضم مات تقمل الات اة والتقاية انا 
بالأطفال والبتراهفين» وها الطب التفسى السريري ‏ اناف 
بالأطفال::طلبوب الأ طقال مع قريب مق صصص قى مجان الا 
العقلية الطبيب التلسن الظتوفی اتطریب التقسى النخاصن بالألفال 
والمراهقين» المعالج النفسي الخاص بالأطفال والمراهقين, 
الاستفاري والمقالع العاكلن. 


المستوى الثالث 
يضم خدمات تشمل وحدة الطب النفسي الخاص بالأطفال 
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والمراهقين النهارية» وحدة عالية الاختصاص لمساعدة المرضى 
خارج العيادة ووحدة العناية بالمرضى داخل المستشفى (يتم 
إدخال المرضي الداخليين إلى المستففى قي حين یٹلقی المرضى 
الخارجيين العلاج في المستقفىء ولكتهم يعودون إلى منازلهم )+ 

يتلقى معظم الأطفال والمراهقين المكتئبين علاجا من 
المستويين الأول والثاني. في حين يندر أولئك الذين يدخلون إلى 
الستڈنی لتلقي العناية الضرورية: 


الاكتئاب الخفيف 

يشرف طبيب العائلة أو غیرہ من اختصاصيي المستوى الأول من 
الخدمات عادة على علاج الأطفال والمراهقين المصابين باكتئاب 
خفيف. ويعمد الطبيب الخید عادة إلى معاينة المريض وحده ثم مع 
والديه. 

في حال قرر الطبيب بعد التقييم وجود عوامل معقدة كعوامل 
خطر مهمة أخرى كالأفكار الانتحارية أو مشكلات عقلية صحية 
كإساءة استخدام المواد أو مشكلات صحية عقلية يعاني منها 
أحد أفراد العائلة على سبيل المثال: قد يقرر الطبيب العام إحالة 
المريض مباشرة الى المستوى الثانى من الخدمات. 

أما فى حال غابت الأفكار الانتحارية أو المشكلات المهمة 
الأخرق» يبدا الطبيب العام فوراً بمراقبة المريض بدقة؛ فيطلب 
منه ان يزوره مرة اخرى بعد مرور اسبوعين ليتاكد من انه مصاب 
فعلاً بالاكتثاب. 

في حال لع هد تتحسن الأمور بعد مرور شهر من المراقبة الدقيقة 
قد يلجأ الطبيب إلى أحد أساليب التدخل الثلاثة التي غالبا ما 
تستمر لثلاثة أسابيع: 
21 العلاج النفسي الفردي الداعم 
2. العلاج الإدراكي السلوكي ضمن مجموعة 
3. المساعدة الذاتية الموجهة (راجع الجدول صفحة 119) 

يجب عدم استعمال الدواء المضاد للاكتئاب منذ بداية الطريق 
لعلاج الاطفال والمراهقين المصابين باکتثاب خفيف. 
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لاكشاب لدف الصفاو 


المساعدة الذاتية ٹلتخلص من الاكتئاب الخفيف 

EEE 290 ٣٥‏ لل 

۶ 2ھ 

٭ نصائح حول حسنات ممارسة الرياضة بانتظام وبرامج 
الرياضة تحت إشراف اختصاصيين (ثلاث جلسات في 
الاسبوع تتراوح مدة كل منها بين 45 دقيقة وساعة لمدة ثلاث 
أشهر) _ 

٭ نصائح حول أهمية النوم السلیم وإدارة العصاب 

٭ نصائح حول أهمية التغذية وحسنات النظام الغذائي المتوازن 


حالات الاكتئاب التي تتراوح بين المتوسطة والخفيفة 

لا يحيل معظم اختصاصيي الطب العام الأطفال والمراهقين 
الذين يعانون من اكتثاب إلى طبيب امراض نفسية خاص بالاطفال 
والمراهقين إلا إذا كانون يعانون من مشكلات معقدةۃ؛ وقي حال 
لم يستجيبوا إلى علاج یدوم لثلاثة أشهرء أو في حال بدت عليهم 
مظاهر اكتئاب يترواحٌ بين المتوسط والحاد أو اکتثاب متكرر أو 
راودتهم أفكار أو خطط انتحارية أو إهمال غير مبرر لمدة شهر 
واحد على الأقل. على الرغم من ذلك؛ ٠‏ في حال طلبت من الطبيب 
أن يحيل الطفل أو المراهق 7 إلى اختصاصي أمراض نفسية فهو 
من دون شك لن رن يستجيب لرغبتك. 

لا بد أن يحصل الأطفال والمراهقون الذین يعانون من اکتثاب 
يتراوح بين المتوسط والحاد بادئ ذي بدء على علاج نفسي 
متخصص ععلاج إدراكي سلوكي فرديء أو علاج بتحليل التعامل 
أو علاج عائلي لمدة ثلاثة أشهر على الأقل. في حال لم تأت هذه 
العلاجاأت سرت سالا كد يلجأ الطبيب اع إضافي شخصي 
للطفل/ المراهق أو للاهل. 

نظرا إلى طبيعة الاكتكاب المعقدة والخطيرة: قد يتعاون عددٌ من 
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الاه اسن الت دا الق فيعيل كل لیم ف مجالة 
لتحسين أحد أوجه هذه المشكلة. فعلی سبيل المثال: بالإضافة إلى 
المحلل النفسيء قد يرافق طبيب أمراض نفسي الطفل في المدرسة, 
في حين يساعده معالج عائلي لحل المشكلات العائلية ومساعد 
اجتماعي لحل مشكلاته المالية والسكنية أو مشكلاته القانونية. 


الدواء 

في حال لم تأت العلاجات النفسية بنتيجة فعالة؛ قد يلجأ 
الأطباء إلى إضافة دواء معين إلى هذا العلاج, علما أنه لا يتعين 
على الطبيب أن يقدم للُطفل/ المراهق دواءً اا للاكتئاب إلا 
بالتزامن مع علاجات نفسية. في حال رفض الطفل/ المراهق 
العلاج النفسيء. يمكن للطبيب ان يضف مضادات الاكتئاب وحدها 
على ان يبقى الطفل/ المراهق تحت المراقبة الاسبوعية على الاقل 
في الشهر الأول ذلك أن الآثار الجانبية قد تحتاج إلى تقييم. ولأن 
بعض مضادات الاکتثاب الخاصة بالأطفال/ المراهقين تدفعهم إلى 
الانتحار. 

أما في ما يتعلق بالمراهقين الذين تزيد أعمارهم عن 12 عاماء 
فقد آثبتت الدراسات أن دواءً واحدا يعطي نتائج فعالة. ألا وهو 
فليوكسيتين وهويندرج ضمن فة المثبطات الانتقائية لإعادة امتصاص 
السيروتونين. وأما الأطفال الذين ينتمون إلى الفئة العمرية التي تتراوح 

بين الحيسة موا والاحب عكر هاما فالبراهين التي تقول أن أي دواء 
يمكن أن حا بظائم إا فشي براهين ضعيفة. في حال لم يأت 
الفلیوکسیتین بنتائج فعالة افك لطبي ا سال از 


الدخول إلى المستشفی 

قد يلجأ الطبيب إلى إدخال الطفل/المراهق إلى المستشفى 
ضمن خدمات المستوى الثالث في حال راودت المريض أفكار 
إنتحارية أو حاول أن يؤذي نفسه أو يهملها في شكل خطيرء أو في 
حال كانت كثافة العلاج المطلوب ( أو المراقبة) غير متوفرة أو كان 
التقييم الكثيف ضروريا. 
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الاكتكاب لدی:الصفاز 


علاج الاکتثاب لدى الأطفال بالاعتماد على مضادات 

الاكتئكاب 

٦‏ اح ات سا ا ھت 
اتس 

LN E OS 
يصف الاطیت مضادات الكقاب کی حال رع انطقل‎ 
اللاك الد إلا أنه لا بذ أن رر ا ۷ء"‎ 

© لا يصف الطبيب مضادات الاكتئاب إلا بعد تقييم وتشخیص 
طبيب امراض نفسية خاص بالاطفال 

۰۰۵۳۶" انا ف ساسا 7 سہ؛ لن 
۷۷۹۶۷۳۰پ ۶۶'َ ب9۹9 ۷" 
٣۴٣‏ ل ل ا 

87 123353 
أن تضق انواعا آخری من مصادات الاکتاب بعد مناففة 
SS‏ 
يفضلون عدم وصف بعض أنواع المضادات, ومنها باروكسيتين 
وفاتلافاكسين والمضادات خلاثية الحلقات 

هلال راف ا ا ال" می انی ساون کات 
"8۷۶۷۶۷۶٢۶۶۶۷۹۹۹۹ ٦٥٠‏ 
سارہ 

© لا بد أن يواظب الطفل/ المراهق على تناول مضادات 
وهای لمتہ ت آقے سد العا ارا 

٠‏ لأب أن يوقف المريض الدواء تدریجیاً على مدى قترة تتراوح 
یٰ)ٌٔ 080 

© يُفضل أن یوقف الطفل/ المراهق عشبة سان جون الطبية في 
حال كان يتناولها للتخلص من الاكتئاب 
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بعد زوال الاکتثاب 

يبقى الطفل/ المراهق الذي تعرض لأزمة اکتثاب معرضاً 
للإصابة لأزمة أخرىء لذلك لا بذ من إبقائه تحت المراقبة لفترة 
عام على الأقل بعد شفائه من الاكتئاب. إضافة إلى ذلك. لا بدّ أن 
يتابّع اختصاصيون حالته سريعا في حال ظهرت الأعراض مجددا. 


الخلااصة 

يعتبر الاكتئاب الذي يصيب الأطفال مرضا خطیرا. يُشفى 
0 فقط من الأطفال المصابين بالاکتثاب من دون علاج وذلك 
ضبن قترة خلاكة أشهن: وقد شى هذا الطفل فى حال ترك لفدرة 
تتراوح بين عام وعام ونصف. ويخفف العلاج عامة من فترة 
اَلْفَرَضن: ۱ 

يعتبر الانتحار واحدا من أكثر المشکلات الناتجة عن الاکتثاب 
خطراء لا سيما أن 3 % من الأطفال المكتئبين ينتحرون في العشرة 
أعوام الماضية. تشمل المشكلات الناتجة عن الاکتثاب أيضا تراجع 
الأداء المدرسي ومشكلات في نمو الشخصية. ویٔصاب طفل مكتئب 
من كل ثلاثة أطفال مكتئبين من اكتئاب متكرر في غضون فترة 
خمس سئوات؛ وقد يعاني لاحقا من الاكتئاب في مرحلة الرشد. 
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الاكتئاب لاق الصغار 
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الاکتتاب 
لدى المسلين 


يختلف علاج الاکتثاب لدى المسنين؛ إذ غالبا ما تكون جرعة 
الدواء أقل؛ ويُنصح اختصاصيو الطب العام بالتريث طويلاً قبل أن 
يقرروا أن هذا الدواء أو ذاك لم يأت بالنتائج المرغوبة. كذلك لا 
بد من مراقبة الآثار الجانبية مراقبة دقيقة: وغانيا ما يكون الأطباء 
حذرين لإمكانية تفاعل الدواء المضاد للاكتئاب مع دواء آخر. 

إلا أن ذلك لا يعني أن يمتنع الأطباء عن معالجة الأكتئاب لدى 
المسنين» لا سيما أن الدواء والعلاج النفسي يؤثران في المسنين 
ماما گیا يؤثران فى القیات والستان إضافة إلى ذلك عطي 
الأدوية المضادة للاكتئاب نتائج رائعة عند استعمالها لمعالجة بعض 
الامراض كالخرف. 

0 ۰+ مات اين 
المصابين بالاكتئاب» ولا يعني ذلك أن يصفوا جرعات صغيرة 
من الدواء فحسب, بل أن يمنحوا هذا الدواء وقتاً طویلا ليؤثر في 
المریض, وأن يستمروا في مراقبته لفترة طويلة بعد الشفاء من هذا 
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الاکتثاب. ذلك أن الدراسات أثبتت أن هذه التدابير تحدّ من إمكانية 
الانتكاس. ويراقب الأطباء تحاليل الدم التي ينصح المسنين 
باجرائها بين الفكرة والأخرق نظرا إلى الزايط القوی الذي يجمع 
بين مستويات الملح المنخفضة في الدم وتناول الأدوية المضادة 
للاكتئاب لدى الأشخاص المسنین, فانخفاض مستوى الملح في 
الدم بشکل كبير يعني وجود أعراض تشمل الجفاف والتشوش 
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الحرن والحداد 


الصلة بين الحداد والاکتثاب 

يرتبط الحداد والاكتئاب بشكل وثیق. فالحداد يثير الاکتثاب على 
الرغم من أنه غالبا لا يؤدي إلى هذه النتيجة. ولكن الشخص الذي 
فقد عزیزاً حديكا قد يشعر بأعراض مشابهة لأعراض الاكتكاب. .وقد 
أثبتت إحدى الدراسات أن 30 96 من الأرامل المفجوعات اللواتي 
فقدن شريكا بعد سن 62 قد يعانين من اعراض الاكتئاب. 

في حالات الحداد؛ لا يشعر المفجوع بأفكار انتحارية أو بطء 
عقلي أو جسدي وقلق إزاء الماضي إلا في ما ندر. في حال حصل 
رظ ركهت الأعراض عليك اعلم أنك تعاني من الاکتثاب أكثر مما 
تشعر بالحزن إزاء فقدان عزيزء وبالتالي لا بد أن تسعي للحصول 
على علاج. وضي حال فكرت بأذية نفسك أو توقفت تماما عن تناول 
الطعام؛ :يتين لیات أن تزوو طببياً على اتشر 


نو سیف 
>عتبر الحزن تجربةٌ عادية. قد يكون مؤلما ولكن الأمر لا يحتاج 
إلى أي علاج طبي. يتآلف من الحزن من ثلاث مراحل. 
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الحزن والحداد 


مدان الاشناسش 

تدوم هذه الحالة من بضعة ساعات إلى أسبوع. قد تفقد الإحساس 
والعاطفة فتشعر ان هذا الشخص الميت لم يمت وترفض ان تتقبل 
وفاته. 

2. الحداد 

تدوم هذه الحالة من أسبوع إلى ستة أشهر (یکون هذا الشعور أسهل 
بعد حوالى 3 أشهر) وتشعر في أثنائها سی ۶+ وفقدان 
الشهية: فتبكي بشدة أو تنهار وينتابك القلق وتفقد التركيز. وقد 
يشعر بعض الأشخاص بالذنب فيعتقدون أنهم لم يقدموا كل ما 
بوسعهم للفقيد في حين يلوم آخرون الاختصاصيين والأصدقاء 
والعائلة. وقد تشعر بأعراض جسدية ة كآلام معينة. 

يشعر معظم الناس في تلك المرحلة أن الفقيد لا يزال موجودا بينهم 
بشكل أو بآخر. وقد يؤكد أن عُشر الأشخاص أنه رأى الفقید أو سمع 
صوته أو اشتم رائحته. صحيمٌ أن هذه الأعراض تشبه إلى حد ما 
الاکتتاب: ولكن تاکد من ان هذه الحالة طبيعية - فانت غير مكتئب 
ولست مجنونا. 


2ئ0 
تستلزم هذه الحالة فترة تصل إلى ستة أشهر وما فوق ذلك. تبداً 
بتقبل وفاة الآخر فتعود إلى طبيعتك. وقد تختلف المدة الضرورية 
لتغيل وضاة عزیز وفقا لكل حانة ولکل شخضن, 


الف مع الحزن 
يبقى الحزن أمرا .شا وكذلك المشاعر المختلفة التي 
تراودك. . ويُعتبر الحزن مرحلة يتعيّن على المرء أن يجتهد ليتمكن 
من تخطيهاء والا باتت هذه المشكلات خطيرة وقد تستمر وتصبح 
أقوى إلى أن تتحول إلى اكتئاب. من هنا يجدر بنا انلا نحبس الحزن 
في داخلناء بل أن نعمل على التخلص منه. 
حتى وإن أظهرت بادئ الأمر ردة فعل قاسية تجاه الموت 
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الاكتتاب 


ستلاحظ أنك تتخطى الأمر بفضل دعم الأصدقاء والعائلة ومستشار 
لذلك يُفضلٍ أن تلجأ أولا إلى العائلة والأصدقاء. ستلاحظ أنهم 
يحكاجون جميعا إلى التحلضى عن حزنهم لذلك ميستعيدون من 
المساعدة والدعم الذي يقدمونه لك لتقبل الأمر. تأكد دائما أنك لا 
تشکل أي عبء عليهم: الأمر هنا أشبه بمبدأ «أعطي الشيء لأحصل 
على شيء بالمقابل» بمعنى اخر يحتاج إليك الآخرون تماما كما 
تحتاج أ أنت إليهم. 
يقدّم المستشارون ذههاً يساعدك على التخلص من العرد 
وتخطيه بشكل مدروس. تراهم فعالين في شكل خاص عندما تشعر 
اف كميدن من لی مراعل الحرن ری القت سد 
يرمي مستشارو حالات الحداد إلى مساعدتك على الاعتراف بالموت 
بمناقشة ظروف تحيط بك ويشجعونك على التعبير عن مشاعر ألم 
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الحزن والخداد 
أسباب الحزن الشديد 


صحيعٌ أن وفاة عزيز تشكل تجربة مؤلة يصعب تحملهاء إلا أن 
سض اروف قل تل اللحزن آ4 : 

۱۱٦‏ معا ار خير ٴٴ۷ 

دک کت یس تس ئک 

دما وکال الد واک رو داعال 

عندما 78 , ۹۶۹۷۶۰۹۹ '" 
في حياته 

عندما يجد الأحياء صعوبةً بالتعبير عن مشاعرهم 

في حال لم يُشفى المرء بعد من جرح وفاة شخص آخر 

ل حال كان اندر ندل اماما 

"۷۶۷۶۷۹ پ٣‎ 


الحزن» ويحاولون تحديد استراتيجية التعاون ويقدمون العون 
لتتمكن من بناء حياة جديدة والاستمرار» على الرغم من فقدان 


هذا العزيز. غالبا ما یرشدك الطبيب العام أو مجموعات المساعدة 


دعم شخص مفجوع حزين 

من المهم أن نمنح الشخص المفجوع مساحة ليتكلم ويعبّر عن 
مشاعره. ويعتقد معظم ا انهم بجاجة إلى الحديث عن 
حسنات الفقيد من دون ان يكون هذا الحديث نوع الدعم الذي قد 
يحتاج إليه الشخص الأثكل: 

© فهم يحتاجون إلى مساحة للحديث عن مشاعرهم 

٭ ويحتاجون إلى التعبير - 

- عن المشاعر السیئة التي تختلجهم 

- عن الضغط الذي يمرون فيه 
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- عن شعورهم بالذنب 

- عن غضبهم بعد أن تركهم الفقيد ورحل عنهم 

-عن الأمور السيئة التي سبق وتوجهوا بها إلى الفقيد 

دعن سے ور ترب متهم بعد ہی 

في الحقیقةء تعتبر هذه الأفكار والمشاعر طبيعية ويتعيّن على 
الشخص المفجوع الحزين أن يعبّر عنها. 


الدواء 

قد کین الدواء شارا بای کی مراعق العو لد الأوقى مح 
أن الدواء قد يحسن من حالك» إلا أنه قد يتداخل مع الحداد ويجعله 
أطول. في الواقع؛ قد يكون العمل على تخطي مشاعر فقدان عزيز 
أمرا صعباء إلا أنها الطريقة ة الأفضل لإعادة الأمور إلى طبيعتها. 

في حال عجزت فعلا ہش الايام الأولى؛ قد یصف لك 
الطبيب العام مهدا ٠‏ وينصحك بأن لا تعتمد عليه إلا في الأيام 
الأولى عله يساعدك على ال قبل أن توقفه تماماً. . في الحالات 
الحرجةء قد تترك هذه الأدوية أثرا جیدا على الإنسان: ولكن يحذر 
الأطباء دائما من المواظبة على تناولهاء لا سيما أنها تحسن من 
أحوالك. إلا أنها لا تساعدك على تخطى مرحلة الحزن التى تمر بهاء 
من فقا لا بد أن سیقت عن هارلها تذل بد ذلت جهدا شخصيا 
لتخطي هذه الأزمة. ولا بذ هنا من الإشارة إلى أن الأدوية لا تأتي 
بنتاكج فمالة إلا إذا تحول الحزن إلى اكتثاب. 
المساعدة الذاتية 

تتعدد أنواع منظمات المساعدة الذاتية التي تقدّم النصح 
والدعم؛ ويمكن للمرء دوما ان يقصد هذه المنظمات طلبا 
للمساعدة. 
الحزن غير العادي 

ليس غريبا أن لا يتوصل الجميع إلى تخطي مراحل الحزن 
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الحزن والحداد 


بسرعةء فقد يعجز بعض الأشخاص عن تخطي مراحل الحزن 
میم ید ال او رھ 
RT‏ ۵۹ سپ ٰ7 
من ےی وك 0 ارہ ا ارہ التحمل 
الس ل لو 
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tel Es 
الأصدقاء والعاتلة‎ 


أهمية الكلام والاستماع إلى الآخرين 

في حال تمكتت من ملاحظة اكتثاب ' شخص معين وقدمت 
و اليه اعلم أن هذه المساعدة تبقى من دون قيمة. قد تعتقد 
أنك قمت بشيء عظيم؛ ولكن كان لا بد أن تقدِّم المساعدة لإنسان 
يحتاج إليها «محتق أن تجلب أحدهم الكارثة. / 

يشعر عددٌ كبير من الأشخاص المکتثبین صعوبة في تقبل 
مساعدة الآخرین, لذلك إياك أن تضغط عليهم. حاول أن تكون 
ضتودا ومستعد ذاقنا للحديث إليهم متى أرادوا. 

عندما تتحدث إلى شخص مكتكب» حاولق أن تكونٍ متعاطفاً 
وداعماً وأن تقنعه بزيارة الطبيب العام. اعلم أن لا فائدة تُرجى من 
دفع المكتئب بضرورة التخلص من هذا الشعور أو تخطيه. فلا أحد 
يحب أن يرزح تحت عبء الاکتثاب, ولا شك في أنهم كانوا ليتخلصوا 
من الأمر لو استطاغوا: 

يساعد الكلام المكتثب على تخطي مشکلاته: ولكن اعلم أن 
الاستماع إلى الآخرين مر صعب» فقد یکون مصدر إزعاج وضیق؛ 
لا سيما حين تستمع إلى شخص تعرفه حق المعرفة وهو يعبر عن 


132 


ماعن الأصوقاء:والفاكلة 


مشاعره فيقول أموراً غير حقيقية أو مؤلمة بحيث لا تعرف كيف 
تتعامل مع المشاعر التي تتأجج في داخلك. حاول دائما أن لا تنفعل 
كثيراءً وأن تحافظ على رباطة جأشك. 
حاول دائماً أن تزرع بعض الطمأنينة المخفية في قلب الشخص 
المکتثب أو أن تعطيه نصيحة سريعة: ولا تعتقد أنه يتعين عليك أن 
تقول شيئًا لتعبّر عن سخطك . لا تحاول أن تتجاهل ما يقوله المكتئب 
0 تقاطعه. امنحه الوقت والمساحة الكافيين ليقول کل ما يشعر 
مشاعره كما هي وحاول أن ترئ العالم تماما كما يراه. 
ری وس تی مت 
البراهين من دزن أن يضل الأمر إلى حد الجدال. اعلم دوما أنك 
تبلي حسنا بالاستماع إلى المكتئب وتقدير مشاعره والتعاطف معه 
واحتضانه بتقديم النصح إليه. تذكر دائما أنه بإمكانك أن تقنعه 
بفعالية العلاج الطبي وحسناته. : 
ما ان يفرغ المكتئب من الحديث عن مشاعره. حاول أن تبقى 
ذأثما على اتصال به وعلى مقربة منه» وأن تقدم إليه المساعدة 
والدعم العملي إلى أن يت تسن واعلم ان مساعدة شخص للحصول 
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على المساعدة المختصة باصطحابه إلى موعد مع الطبيب العام 
قد يكون أمراً تأقعاء ولكن احذر من المغالاة والمبالغة, فغالبا ما 
يشعر المكتثب بأنه إنسان عديم الجدوى لذلك قد يتأزم وضعه اک 
حين تتخن عنه قرارات تتعلق به. 


تجنب الانتحار 

إذا ما أخذنا حالات الاكتثاب في إنكلترا وویلز مثالاً. سنلاحظ 
أقه من ضمن 0 خالة انتحار تأتي 3000 حالة نتيجة الاكشاب. 
غالبا جا سی لاقتنا الا مارح مت الات ورك 
الجدول في الصفحة 136 مجموعات الأشخاص المعرضين لخطر 
الانتحارء ولكن لا بڈ أن نتذكر أن كل مکتژب قد يفكر بالانتحار, 
لاف يعون ای گار کمن 

قد لا تكون محاولة الانتحار مجرد أسلوب للفت الانتباه. لذلك 
لا بد أن يأخذ محيط المكتثب هذه سا هة على سیل ا 


صحيحٌ قد يصدف أن يعمد بعض الأشخاضص الئ أذية أنفسهم 
كطريقة لطلب المساعدة؛ ولكن في حال لم يجد نداءهم جوابا ابا أد 
كان في غير محله أو جاء في سياق الاکتثاب: يمكن أن يؤدي إلى 
أفكار انتحارية. 

لا بدٌ أن نتذكر دائماً أن معرفة جوانب الاكتئاب والتأكد من 
حصول المکتئب على علاج والبقاء على تواصل معه هي أمور مهمة 
خلا 

واعلم دائماً أن تقدیم الدعم لشخص يفكر بالانتحار من دون 
مساعدة مختصة أمر :ضعت تحن : في حال ساورك القلق» يتعين 
عليك أن تحاول إقناع المكتئب برؤية اختصاصي بأسرع وقت ممكن 
في عيادة أو في قسم الطوارئ والحوادث: أو أن ة5 قرحي طا أو 
ممرضة لمعاينته في المنزل أو أن تلجأ إلى عيادة الأمراض النفسية 
للحالات الطاركة. 
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مساعدة الأصدقاء والعائلة 


مساعدة صديق يفكر بالانتحارٍ 

کے سال کرت ان شخصا مدا وکر بلاتسان سرت اليد 
وساعده على التعبير عن مشاعره. اسأله إن كان يعتقد أن لا جدوى 
من البقاء على قيد الحياة. قد يقول أنه فكر حقاً بوضع حد لحیاته, 
أو قد يقول أنه لم يفكر تماما بهذا الأمرء إلا أنه خلد مساءً إلى 
سريره متمنيا أن لا يستيقظل أبدا. أيا كان جوايه تأكن آنه معرضن 
لخطر الانتحار. 

لا شك في أن من يفكر بالانتحار سينكر الأمرء لذلك يتعين عليك 
أن تقرر ما إذا كانوا يقولون الحقيقة أم يكذبون. في الواقع. يشعر 
بعض الناس أن الحديث عن الأفكار الانتحارية يساعدهم کثیرا على 
التحرر من هذه الافکار فلا يقدمون فعلا على الانتحار. 

ف حال كلك شيش سینا عن هذا المككي تاكن آھ وہ نف رکم 
هاتفك أو رقم الطبيب العام أو أي وكالة مساعدة أخرى. حاول أن 
تعينٍ موعدا لرؤيته مجددا: بعد ساعة أو ساعتين أوفي اليوم التالي 
وفقاً لحالته. 

واعلم أن الحصول على موافقتهم للتخلص من علب 
الباراسيتامول أو كميات المضادات الاکتثاب أو الأدوية غير 
الأساسية يبقى خطوة عظيمة 

في حال شعرت أن شف مرک کن سط > لا تتركه 
وحيذا بینما تحاول الاتصال بشخص قادر على تقديم المساعدة 
الضروریة, بل ضعه دائما تحت نظرك وعلى مقربة منك. 

من الأفضل دائما أن تناقش كل خطوة ة تنوي القيام بها مع 
المكتئب. فقد يوافق على رؤية اختصاصي للحصول على المساعدة. 
وکن کی سال لم یراق کرت أنه یلا کی خر ٠‏ حاول أن تقوم 
بما فيه خيره ومصلحته. في حال شعرت بضرورة الحصول على 
مساعدة اختصاصي. لا تتردد في الاتصال بالطبيب العام أو باحد 
أفراد عائلته. واعلم دائما أنه بإمكانك أن تتصل بالمعالج النفسي 
المعلى أو أن تتأكن مق المستوصف اللي إضافة إلى ذف 


2 
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يمكنك أن تصطحبهم إلى قسم الطوارئ والحوادث في المستشفى 
المحلي. 


کی حا ن تسرف يكار الأنتجماراطلب الس اعرق سی مرا 


إلى شخص معين؛ مع شريك او صديق او طبیب او اي شخص آخر. 
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عوامل تزيد من خطر الانتحار 


قد يزيد خطر إقدام المرء على الانتحار في الحالات أو الظروف 


التالية: 

© اكتئاب حاد 

٭ مرض جسدي خطير مصحوب باکتئاب 

© أفكار انتحارية 

ٌ محاولة تحار سایق 

© انتحار أحد أفراد العائلة 

٭ ضغوطات حياتية حادة ودائمة كالطلاق أو الحداد 
۾ وحدة أو عزلة اجتماعية 

٭ في حال كان رجلا غغالباً ما يقدم الرجال فعلاً على الانتحار 
© بطالة 

© تعاط ادوية غیر مشروعة 

۵ ۶ ا 


ماعل 8 الا صد قاع والفاكلة 
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مقدمة اا ا DS O‏ 
ما هو الاکتئاب؟ ا ل ساسا ا و ووو OSS N‏ 
هل الاکتثاب مرضٌ شائع بين الناس؟ Dn‏ 
حقائق عن الاكتئاب I SS‏ 

النقاط الأساسية جو ااا مس مت تد“ 
ماهو الاكتئاب؟ موس تہ 5 
موطن تصیت التحسد والذهن 0000000 :1 
الأعراض النفسية 5 
تعکر المزاج 807 7 
الاختلاف النهارى للأعراض 0+)؟ 

انعدام اللذة ..... ا 0 

القلق Dees Cana RSS‏ 
فقدان القدرة على الإحساس Gece‏ 

التفكير الكتيب و ا 8 

بيان حالة: كاري Ty‏ 1 
مشكلات في القدرة على التركيز والذاكرة 8 ]| 

التوهم والهلوسة 1 

التوهم ا 

الهلوسة مھ رھ سارک اھ ا2آ 

أفكار انتحارية ا 
الأعراض الجسدية مسہھجمدمس یہ LASS RE‏ 
مشکلات في النوم مت یش A ER‏ 

بطء ذهني وجسدي اھٹیم ا 501 ]1 
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الأعراض الجسدية العكسية مس ز ؤز 1[ 1111011011 


أغراض جسدية أخرق ا 0000 53 


الاکتثاب « الباسم » جوم چس O‏ 
ما هي أسباب أعراض الاکتثاب؟ 0-0-0" 
نقص في المواد الكيميائية eR‏ 
دور الهرمونات ees SN ERR‏ 


هرمونات الضغط النفسي o‏ 
موت خلايا الدماغ ونموها 00م 
التقاط الأساسية ہت صےسسہہب 0 0 سا 


أسباب الاکتثاب 100 21711 
لماذا أنا؟ لماذا الآن؟ O Ss‏ 
العوامل التي تجعلك قابلا للإصابة بالاکتثاب 8“ 5577© 


RRS eS نوع التربية‎ 


عدم القدرة على التحكم بالقدر 7000 DE‏ 
الامراض طويلة الامد التي تؤدي إلى إعافة 009-7 
العوامل التي تثير الاكتئاب O O‏ 
الضغط النفسي والأمور الحياتية 111710011118 


النقاظ الأسشاسية 


اطلب مساعدة طبيبك 


خذ استراحة 


الاكتئاب الشديد sR‏ 
الاکتثاب الارتكاسي ( التفاعلي 
الاکتثاب داخلي المنشاً e‏ 
الاکتثاب ثنائي القطب 

الاکتثاب أحادي القطب 


الاضطراب العاطفي الموسمي 


( 


غير أسلوب حياتك سج O‏ 
ابق على تواصل مع مجموعة معينة 1 10001 
التمارين الرياضية eks‏ هجا و هاو ولع هيه و ور وآ وا ای واج 


الغذاء والتغذية AGENTS‏ دده ا و 


المشروبات الممنوعة 00 1ك 
النوم O‏ 


الشياتسو oes‏ و اروم وفوا ستو 

Sebe She العلاج الانعكاسي....‎ 

العلاج بالزيوت المعطرة e‏ 

العلاج باقتناء حيوان اليف eee‏ 

الطب التكميلى سس مسر O‏ 


أنواع العلاج ا 00 
العلاجات الطبية - العلاجات التي تعتمد على الكلام 
العلاجات قصيرة الأمد و ا لو a‏ 
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العلاج الإدراكي GOES‏ 

617 RS CR E العلاج السلوكي‎ 

العلاج الإدراكي السلوكي ess‏ 29 

العلاج التحليلي السلوكي “00 200101010 

العلاج بتحليل التعامل 11118 OO SADE‏ 
العلاجات بواسطة برامج خاصة بالحاسوب OOS‏ 

العلاج طويل الأمد مح ال حا وا شق اا سھ ا ع ري 69 
التحليل النفسي 20000 
الأسققارة ا SS RSS‏ 
علاج الأزواج مہہ سس IO I‏ 
النقاظ الأساسية ی محح سک لد ما سامح ہب ج۸7 
الآدوية حجومشمو 1 0011 
ما هى الأدوية المضادة للاكتئاب؟ NSS ODE OSS‏ 
راصي بيدا 00001001111 

كيف تعمل الأدوية المضادة للاكتئاب؟ 12211111100 
من هم الأشخاص الذين يحتاجون إلى الأدوية المضادة للاكتئاب؟ .... 73 
مختلف أنواع الأدوية المضادة للاكتئاب ORs‏ 
الأدوية المضادة للاكتئاب ثلاثية الحلقات اس 1 O‏ 


الأدوية المضادة للاكتئاب الشبيهة بالأدوية ثلاثية الحلقات ..79 
المثبطات الانتقائية لإعادة امتصاص السيروتونين المعروفة ب 


LO E E O SSR 

مثبطات أحادى أمين الأوكسيديز المضاد للإكتئاب ع ما و4 8 
أو أخوىئ مضادة للاكتئاب GSI OSS SS:‏ 

ل- تريبتوفان Sedo‏ 

فلوباتیکسول 0 000 2غ 

فينلافاكسين 0ی00" 

Cs ريبوكسيتين‎ 

OAs Enes ليوثيرونين‎ 

دولكستين ل تو یسش OAS‏ 
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الفهرس 


عشبة سان جورج الطبیة مسسسس سس SA‏ 
الأدوية المضادة للاكتئاب والجنس 200 
المهدئات ا الو لا سي ام اي سس جس CO‏ 
الليتيوم SOs es‏ 
الآثار الجانبية 20خ( 
الليتيوم والحمل 0 1:10 
كاربامازيين Seen Re‏ 
فالبروات الصوديوم 0000 0 232 
مھدثات آخری سا انی الس یئاہ 1 23100 
علاجات أخرى يصفها الأطباء لمعالجة الاكتئاب 5 
الأدوية المنومة SO‏ 
الحبوب المضادة للعصاب ION SSS‏ 
علاج الاكتئاب الذهاني OO SE‏ 
الدواء المضاد للاكتئاب الأفضل 5 
هل یلائمك هذا النوع من الدواء؟ طسو سا OSS‏ 
العلا جات السابقة سم ھکاس ا 92 

ماذا یحصل في حال تناولت نوعین من الدواء المضاد للاکتثاب 
في الوقت عينه من دون أن يأتيا بنتائج فعالة؟ Oe‏ 
النقاط الأساسية مت سس سسهدھےهھھفس OF‏ 
العالاج الجسدي ST‏ 91 
العلاج بالصدمات الكهربائية SE‏ 9 
كيف يعمل العلاج بالصدمات الكهربائية؟ 5 
الخضوع للعلاج بالصدمات الكهربائية OE OS‏ 
التحفيز المغناطيسي المتكرر عبر قحف الجمجمة yene:‏ سدم سی ل7ل 
النقاط الأساسية وٗیس OE‏ 
ماذا يحصل حين تقصد طبيبك العام؟ O‏ 
النساء وال كتكاب LOS‏ 


الدورة الشهرية 01 وس موی | مسر رای ئل 
الاكتئاب والأمومة نا 0 


سوداوية الأمومة وفوف ووو و ۹۹۷۷۷+ 
اكتئاب ما بعد الولادة الخفيف والمتوسط .. 


استتثصال الرحم والإخصاء 03 1 2177707010 


المرأة القابعة في منزلها Ss‏ 
النقاط الأساسية RS‏ 


الاكتئاب لدى الصغار ۰20 
أعراض الاكتئاب لدى الصغار a‏ 


علاج الاكتئاب في مرحلة الطفولة جج --  -‏ 21111111 
المستوى الأول 1000 


الدواء مس سس مس کت 


الدخول الى المستشفی 7 7 اہ جوا 
بعد زوال الاكتئاب قار وي ا تاو و وه امو وتان وأو صا وط 


الاكتكاب لدى اٹمسنین 07 


aes le النقاط الأساسة‎ 
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الحزن والحداد yy‏ 
الصلة بين الحداد والاکتثاب 8+ 


الحزن العادى obese‏ 


Saan Seas المساعدة الذاتية‎ 


الحزن غير العادى Stade SSE‏ 
الثقاظ: الأساسية سم ات سم کات E‏ 


مساعدة الأصدقاء والعائلة سا 
أهمية الكلام والاستماع إلى الآخرين A‏ 


مساعدة صديق يفكر بالانتحار 0 دای 
النقاط الأساسية 5 شظ1 


فهرس الجداول والرسوم التوضيحية 


أعراض الاكتئاب 521717010101000( 
التفكير الکئیب OS‏ 
كيف تنقل الخلایا العصبية الإشارات؟ 0-270 
عوامل تؤثر في الاکتثاب ہد 0 


أهم عشرة أمور حياتية مرهقة ei a‏ فوا عا مو رو 
بعض الأمراص المرتبطة بالاكتئاب 09" 


بعض الأدوية التي تسبب الاكتئاب رٹ 
هل يمكنك أن تتناول طعامك بسعادة؟ 00000 


كيف شال شا وافرا سن الٹوم یاد SI‏ 


تمارين الاسترخاء SARS OR TSO RSS‏ 
معالجة مختلف أنواع الاكتئاب دممی OA SS‏ 
كيف تعالج الأدوية المضادة للاكتئاب حالات الاکتثاب؟ A‏ 
الأدوية المضادة للاكتئاب ثلاثية الحلقات I Os‏ 
بعض الآثار الجانبية للأدوية ثلاثية الحلقات OSs:‏ 
بعض المثيّطات الانتقائية لإعادة امتصاص السيروتونين الم 10 
بعض آثار المثيّطات الانتقائية لإعادة امتصاص السيروتونين Sle‏ 
مثبطات أحادي أمين الأوكسيديز المضاد للاكتئاب ,7.20000 
إيقاف الأدوية المضادة للاكتئاب CST‏ 
العلاج بالصدمات الكهربائية جن IOS N‏ 
كيف تبقى بحالة جيدة؟ MOZA SESS Sk‏ 
عوامل الخطر التي تزيد من احتمال الإصابة باكتكاب ما بعد الولادة . 107 
الأطفال المعرضون جداً للاكتئاب OS.‏ 
المساعدة الذاتية للتخلص من الاكتئاب الخفيف os‏ 
علاج الاكتئاب لدی الأطفال بالاعتماد على مضادات الاكتئاب ص1216 
أسبات الزن الشديد MAIR‏ 
عوامل تزيد من خطر الانتحار LIO O‏ 
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يحاتك 


هذا الكتاب يحتوي الصفحات التالية لأنها قد تساعدك على 
إدارة مرضك أو حالتك وعلا جها. 

وقد يكون مقیداء قبل أخذ موعد. عند الطبيب» كنابة لاٹحة 
قصيرة من الأسئلة المتعلقة بأمور تريد فهمها لتتأكد من أنك لن 


تنسى شيئاً. 


يمكن أن لا تكون بعض الصفحات مرتبطة بحالتك. 


وككرا كم 
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الاکتثاب 


تفاصیل الرعاية الصحية ٹلمریض 


الوظيفة: 


مكان العمل: 
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صفحاتك 


مشاكل صحيّة ملحوظة سابقا - أمراض/ جراحات/ 


فحوصات/ علاجات 
ل 


الشهر 


السنة 


العمر حیٹھا 
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الاکتثاب 

مشاكل ج متحوكة ناه > آعراضشض 7‏ خاد 
قرات عاو جات 

المشكلة ۳ العمرحنيا 
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مواعيد الرعاية الصحية 


1 


مواعيد الرعاية الصحية 


صفحاتك 


العلاج (العلاجات) الحالية الموصوفة من قبل طبيبك 
اسم الدواء: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ اليدء: 

تاريخ الانتهاء: 


اسم الدواء: 
الغاية: 

الوقت والجرعة: 
تاريخ الانتهاء: 


اسم الدواء: 
الغاية: 

الوقت والجرعة: 
تاريخ الانتهاء: 


اسم الدواء: 
الغاية: 

الوقت والجرعة: 
تاريخ الیدء: 
تاريخ الانتهاء: 
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الاکتثاب 


العلاج (العلاجات) الحالية الموصوفة من قبل طبيبك 
اسم الدواء: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ اليدء: 

تاريخ الانتهاء: 


الغاية: 

الوقت والجرعة؛ 
تاريخ البدء: 
تاريخ الانتهاء: 


اسم الدواء: 
الغاية: 

الوقت والتجرعة: 
تاريخ الف : 


اسم الدواء: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاریخ الك 

تاريخ الانتهاء: 
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فحاتك 


أدوية أخرى / متممات غذائية تتناولها من دون وصفة طبيّة 
الدواء/العلاج: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ اليدء: 

تاريخ الانتهاء: 


الدواء /العلاج: 
الغاية: 

الوقت والجرعة: 
تاريخ اليدء: 
تاريخ الانتهاء: 


الدواء /العلاج: 
الغاية: 

الوقت والجرعة: 
تاريخ اليدء: 
تاريخ الانتهاء: 


الدواء /العلاج: 
الغاية: 

الوقت والجرعة: 
تاريخ اليدء: 
تاريخ الانتهاء: 


5 


الاکتثاب 


أدوية آخری / متهمات غذائية تتتاولها من دون وصفة طبيّة 
الدواء/ العلاج: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ اليدء: 

تاريخ الانتهاء: 


الدواء/العلاج: 
الغاية: 

الوقت والجرعة: 
تاريخ اليدء: 
تاريخ الانتهاء: 


الدواء/العلاج: 
الغاية: 

الوقت والجرعة: 
تاريخ اليدء: 
تاريخ الانتهاء: 


الدواء/ العلاج: 
الغاية: 

الوقت والجرعة: 
تاريخ الیدء: 
تاريخ الانتهاء: 
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صفحاتك 
الأسئلة التي ستطرحها خلال موعدك مع الطبيب 


(تذكر أن الطبيب يعمل تحت ضغط كبير لناحية الوقت: وبالتالي 
فإن اللوائح الطويلة لن تساعدكما كليكما) 
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الأسئلة التي ستطرحها خلال موعدك مع الطبيب 


(تذكر أن الطبيب يعمل تحت ضغط كبير لناحية الوقت» وبالتالي 
فإن اللوائح الطويلة لن تساعدكما كليكما) 
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ملا حظا 
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10 


ملا حظا 


11 


Family Doctor‏ همق 


Books 
معلومات وخيارات وصحة أفضل‎ 


الكتب المتوفرة من هذه السلسلة: 


٭ التوحد. فرط الحركة؛ خلل القراءة 
والأداء 

٭ الكحول ومشاكل الشرب 

٭ الجفانية 

© ألزهايمر وأنواع أخرى من الخرف 

٭ الذبحة الصدرية والنوبات القلبية 

٭ القلق ونوبات الذعر 

٭ داء المفاصل والروماتيزم 

٭ الربو 

٭ آلام الظهر 

٭ ضغط الم 

٭ الأمعاء 

٭ سرطان الثدي 

٭ سلوك الأطفال 

٭ أمراض الأطفال 

٭ الكولستيرول 

٭ داء الانسداد الرثوي المزمن 

٭ الاكتئاب 

٭ مرض السكري 

٭ الإكزيما 

۾ داء الصرع 


٠‏ أمراطن العیونء المياه البیضاء 
والزرق 


الغذاء والتغذية 


٭ قصور القلب 

جراحة التهاب مفصلي الورك 
والركبة 

٭ عسر الهضم والقرحة 

٭ متلازمة القولون العصبي 

سن اليأس والعلاج الهرموني البديل 
الصداع النصفي وأنواع الصداع 
الأخرى 

© هشاشة العظام 

٭ مرض باركنسون 

٭ الحمل 

© اضطرابات البروستاتا 

٭ الضغط النفسي 

٭ السكتة الدماغية 

الأمراض التسائيةء داء المبيضات 
والتهابات المثانة 

٭ اضطرابات الغدة الدرقية 

٭ دوالي الساقين 


أكثر من خمسة ملايين نسخة أجنبية مباعة في بريطانيا! 


«أقدّر وآعلم أن المرضى يقدّروق أَيْضاًالمعلومات الجَيّدةوالموفوقة. وتوفر كقب طبیب العائلة 
الصادرة عن الرايطة الطبيّة البريطانيّة هذا النوع من المعلومات التي لا بدّ من قراءتها». 
الدکتور ديفيد كولين-كوم؛ مدير الرعاية الصحيّة الأوليّة: قسم الضحة. 


«إن المرضی الذين يعانون من مشاكل طبيّة ولا يستطيعون اتّخاذ القرارات العلاجيّة الفوريّة 
بحاجة إلى معلومات موجزة وموثوقة. ولهذه الغایة ما عليهم سوى الاطلاع على كتب طبيب 
العائلة الصادرة عن الرابطة الطبيّة البريطانيّة؛ إنني أنصح بقراءتها». 

الدكتورة هيلاري جونز؛ طبيبة عامة؛ مذيعة: وكاتبة. 


«تمثل سلسلة كتب طبيب العائلة مصدر معلومات مثاليٌ للمرضى. فهي تتضمّن معلومات واضحة 
وموجزة وحديثة ومنصوصة من قبل الخبراء الرائدين: إنها المعيار الذهبيّ الحاليٰ في مجال 
توفير المغلومات للمرضى. وقد دآبت على نصح مرضاي بقراءتها منذ سنوات. 

الدكتور مارك بورتر؛ طبيب عام: مذيع: ؤكاتب. 


«يلجأ الكثير من المرضى إلى الإنترنت بهدف الحصول على المعلومات عن الصحّة أو المرض 
- هذا أمر خظير جدا: آنا أنصح هؤلاء: الأشخاص بقراءة کتب طبيب العائلة الصادرة عن 
الرابطة الطبيّة البريطانيّة لأنها بمثابة المصدر الأول للمعلومات. إِنّها سلسلة ممتازة»! 
الدكتور كريس ستيل؛ طبيب عام. مذيع: وكاتب 


الخصائض التي تتميز بها كتب طبيب العائلة: 

٭ مكتوبة من قبل استشاريين رائدين في مجالات الاختصاصن 
٭ متشورة بالتماون مع الرابطة الطبيّة البريطانيّة 

٭ خاضعة للتحديث والمراجعة من قبل الأطبّاء بشكل منتظم 


Family Doctor‏ ےھ 
۷ حا کے 


